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ATTAS

132 g-0s aday

A MyoMax Professional mindéssze egy 132 grammos adaggal, egy
formul&ban biztositja szinte az 6sszes bizonyitott izom-, eré- és tel-
jesitmény-ndvel6 hatéanyagot! Semmi felesleges, semmi kétes do-
log, ,csak” maximalis hatas!

Protein40 g

Optimalis adag fehérje a formuléankban kivalé tejsavéfehériékbdl,
amelyek kdnnyedén felszivodnak, remek az aminosav profiljuk, és a
sértetlen protein mikrofrakciéik erés bioldgiailag aktiv hatast fejtenek
ki (példaul immunrendszer erésités). A j6 adag fehérje Ggy van ben-
ne a termékben, hogy nem csak ez a komplett fehérje rész biztosit
aminosavakat és nitrogént a fejlédni vagyo szervezetnek, hiszen to-
vabbi aminosav kiegészitéssel erésitettiik meg a termékiinket!

ATTACK! matrix

A termékiinkben talalhaté kreatin a létez6 legjobb kalériat nem tar-
talmazé izom- és eréndveld hatéanyag. Azért felelés, hogy energi-
at biztositson az izomésszehlzédasokhoz és ndvelje a sejt-térfo-
gatot, ami anabolikus (felépitd) jelzés a szervezetnek. A MyoMax
Professional formuldban a kreatin komponens a legjobb, énmaga-
ban is slager termék ATTACK! multi-vektor kreatin matrix!

G-BOMB szuper glutamin matrix

A MyoMax Professional adagonként 12 gramm glutamint is szallit,
amelyik az izmokban a legnagyobb mennyiségli aminosav és igy
jelent6s szerepe van a sejttérfogat-névelésben, valamint az im-
munrendszer energizalasaban is. A MyoMax Professional a hires
G-BOMB szuper glutamin matrixunkat tartalmazza, amelyik nem
egyszerl L-glutamint biztosit, amelyet a belek azonnal elhasznal-
nak, hanem t6bb fajta, stabilabb, biolégiailag hozzaférhetbb gluta-
min formakat. Ez a testépité glutamin formula!

; BGM o>

Emlitettik a proteinnél az extra aminosavakat. A BCAA XPRESS
Esszencialis Aminosav Matrix is ide tartozik, a Iétez6 legfontosabb,

tositja. A MyoMax Professional igy tébb, mint 12 gramm elagazé-
lanct aminosavat biztosit adagonként, melyek az elsé aminosavak,
amelyek elhasznalédnak intenziv edzés soran, és amelyek ,hajtjak”
a protein szintézist.

Béta-alanin

Ha minden mas nem lenne elég, a MyoMax Professional biiszkél-
kedhet a legmendbb Uj hatéanyaggal, az izom karnozin szint foko-
zasaban jeleskedd béta-alaninnal is, amely egy szuper hatasos
eré- és teljesitmény-fokozd!

Az arginin, amely egy nitrogén oxid eléanyag, szintén jelent6s
adagban megtalalhaté a MyoMax Professional formulaban, hiszen
hatékony a szdvetek vérellatasanak fokozasaban és ezek oxigén-
nel val6 feltéltésében. A nitrogén oxid hatasai k6zé tartozik még a
fizikai munkavégzé képesség javitasa és a regeneracios id6 lerdvi-
ditése. Szimpla arginin helyett a termékiinkben a HEMO-NO nitro-
gén oxid fokozé arginin komplex talalhaté meg a maximalis tap-
anyag szallids és elképeszté bedurranasok biztositasara.

Taurinok

A MyoMax Professional meg van erésitve taurinnal, taurin etil-ész-
terrel is. Ez egy aminosav, amely kategorizalasa szerint feltételesen
esszencialisnak minésil (pl. erds terhelés, mint a testépités soran),
ezért kuls6 bevitelének jelent6sége van. A taurin sejttérfogat-néve-
16 tapanyagnak mindsdl és inzulin utanzé6 hatasa van, kreatinnal és
glutaminnal valé kombinacidja igen elényos.

Palatinose™

A MyoMax Professional egyik nagy Ujdonsaga a Palatinose™ dizaj-
ner szénhidrat. A termék biztosit gyorsan felszivédé szénhidratot,
hogy a glikogén raktarak hamar visszatélt6djenek és az egyéb tap-
anyagok jol hasznosuljanak (,inzulin pumpa”), de ezen felll az uj,
idézitett felszivédasu és nagyon alacsony vércukor/inzulin indexd
Palatinose™ is bekerilt a formulaba, mely hosszan tart6 energiat
biztosit és megakadalyozza a vércukorszint lezuhanasat.
A Palatinose™ az igazi ,lassu” szénhidrat!

A MyoMax Professional aszpartdm mentes, szukral6zzal készil.
Mindegy a tudomany allasa, vagy hogy eldonthet6-e egyaltalan a
vita, hogy mi a j6 izesit(: a vasarlék ezt kivantak, mi teljesitettik.




Az igazi sport sosem az ered-
ményrdl szol, hanem az ember
feletti teljesitményrol.

Amikor David legyozi Géliatot.
Amikor a Liverpool FC o-3-rél
Bajnokok Ligaja dontot nyer.
Amikor Chris Eubank dgy iiti ki
ellenfelét a szoritoban, hogy
elotte 6ra szamolt mar harom-
szor a biré.

Az igazi sport a kitartasrol szol.
Es a végtelen hitrol.
Szeretnénk, ha ez a par sor
szarnyaira kapna azt a fiatal
versenyzot, akit bemutatunk

e cikkben.

Kezdjiink rogton egy lényegbevago kérdéssel! Mi a
véleményed arrél, hogy a FIT MUSCLE magazin cimlap-
jan a playmate lanyokat felvaltjak a fitness versenyzok?

Megmondom &szintén, hogy nagyon oriilok neki. An-
nal is inkabb, mert véleményem szerint, Magyarorsza-
gon még mindig nem kapjak meg a fitness és test-
épitd versenyzok az Gket megilletd elismerést. Azzal,
ha bekeriilnek egy szinvonalas Gjsagba, mar kiviv-
nak valamilyen figyelmet, és jobban megéri sza-
mukra a versenyzéssel jard faradozés. Kulonosen
akkor, amikor egy olyan magazin cimlapjan szere-
pelhetnek, mint a FIT MUSCLE, amihez barki in-
gyen hozzajuthat az edzGtermekben, {izletek-
ben. Es, aki mar olvasta ezt az Gjsagot, az jol
tudja, hogy fitnessel, testépitéssel, edzéssel,
taplalkozassal kapcsolatos cikkeket tartalmaz.
Ennek okan jobb, ha olyanok szerepelnek a
cimlapon, akik kozvetleniil érdekeltek az elgbb
felsorolt témakban.
Szerinted a playmate csajoknak nem sok ko-
ziik van ahhoz, ahogy kinéznek?
Nagyon csinosak, és valoban figyelemfelkel-
to kiilsdvel rendelkeznek a playmate lanyok.
Biztos, hogy Ok is edzegetnek, forméaljak az
1 alakjukat. De azért egy professziondlis fitness
i versenyzd mar mas kategéria. Mind az élet-
| médban, mind a testedzéssel kapcsolatos
1 szakmai ismeretekben, mind pedig az edzés
iranti elkotelezettségben sokkal tobbet kell
teljesiteni nekiink, versenyzknek. Minden
F tiszteletem a playmate lanyoké, tudom, hogy
nekik is sokat kell kiizdeni a sikerért, de
szerintem a FIT MUSCLE magazin cimlapjat
jobban megérdemlik a versenyzok.

= . Véleményed szerint miért van még min-
dig szubkultiranak elkdnyvelve a fitness
\1, és a testépités kis hazankban?
o
S
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Ez egy nehéz kérdés. Sajnos nagyon messze vagyunk még Amerikatol, ezek-
nek a sportagaknak a sziil6hazajatél, ahol teljesen mas szemlélet uralkodik.
Ennek nem sikeriilt begy(riiznie hozzank. Nem vert gydkeret az ott altala-
nosnak mondhatd életforma, nalunk még mindig csodabogarnak tartjak
azt, aki edzGterembe jar. Az emlitett sportagak szakvezetdi sincsenek
a helyzet magaslatan. Ennek is koszonhetd, hogy a fitness és test-
épitd versenyzdink eredményeik dacara hattérbe vannak szoritva.
Még mindig rendkiviil sok az elGitélet sportagunkkal szemben. In-
kabb tamadjak, mint elismerik a sportoldinkat.

A nem til vonzé kdoriilmények ellenére, miért valasztottad ezt a
sportagat?

Nalam ez elég érdekesen alakult ki. Nagyon vékony voltam. 14
éves koromban 45 kild kordli lehettem. Aerobikoztam ezerrel. Lat-
tam Béres Alexandrat, szerettem volna hasonlé formakat. Es akkor
hataroztam el, hogy felkeresek egy edztermet. Itt ismerkedtem
meg edz&mmel, Dardzs Bernadettel. O akkoriban hagyta abba a
versenyzést és probalt meggydzni arrél, hogy késziiljek fel egy ver-
senyre. Ez 2002-ben tortént és pont akkor indult a fitness modell
kategoria, amihez nem kellettek latvanyos, kidolgozott formak, de a
szinpadon aranyosnak, sportosnak illett mutatkozni. Ez volt az els&
megmérettetés szamomra. J6l sikerilt, hiszen elsd lettem. igy indult
az én versenyzsi palyafutdsom. A késSbbiekben Magyar Kupakon,
Magyar Bajnoksagokon indultam. Majd 2004-ben részt vettem az
IFBB Vilagbajnoksagon, junior body fitness kategériaban. Kovetke-
20 években, 2005-ben és 2006-ban is elindultam a VB-n.

Melyik eredményedre vagy a legbiiszkébb?

Ezen még sosem gondolkodtam. Ha mindenképpen ki kellene
emelni egyet, akkor a 2004-es Vilagbajnoksagon szerzett eziistér-
memre. Egyébként mindhdrom VB-n eziistérmes lettem.

Milyen programmal késziilsz a versenyeidre?

A Vilaghajnoksagok altaladban oktéberben vagy novemberben
vannak. Ezért az éves programomat @gy tervezem, hogy januart6l
kezdem az alapoz6 edzéseimet. Ebben az iddszakban inkabb a
nehezebb silyz6s edzéseket végzem. Taplalkozdsomban a magas
fehérje bevitel mellett elegendd szénhidratot is biztositok testem
szamara. llyenkor nem tdl nagy szerepet szanok a zsirégetd kar-
dio gépeknek, viszont vigyazok azért arra, hogy ne szedjek fel
jelentds felesleget. A versenysllyomhoz képest sosem hizok 2-3
kilonal tobbet. Es lehet, hogy pont ezért nem tudok jelent&sebb
méretll izmokat épiteni. De én hili vagyok a nGiességemre, és az
év mindegyik szakaszaban szeretek jol kinézni. Nem akarom, hogy
kinydljon a borom, és csikos legyen. A formaba hozaskor kezdem
beiktatni a kardi6 edzéseket. Ilyenkor hetente hat alkalommal
edzek. A verseny el6tti harom hénapban pedig délelstt és délutan
is tréningezek heti hat napon &t. Altalaban reggel végzem a kardi6
munkamat éhgyomorra. Ez lehet tapos6gép, vagy futdpad, de legin-
kabb a szabadban szeretek kocogni. Alkalmanként 30-40 percet. Dél-
utanonként pedig silyzézok.

Hogyan osztod be az egyes testrészek edzését?

NGknél a labizmok edzése a legfontosabb. Nagyon ritka az olyan
versenyzd, akinek szépen kidolgozott laba van és kerek feneke. Rend-
kiviil sokat kell edzeni, hogy ezek a részek latvanyosak legyenek. En is
szeretnék még fejlddni ezen a téren, bar magamhoz képest nagyon so-
kat javultam. A hatizmaim is nagyobb odafigyelést igényelnek, igy ezzel
a testrészemmel is t6bbet foglalkozok. Alapoz6 idGszakban nagyobb
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stlyokkal és nyolcas ismétlésszamokkal dolgozom,
gyakorlatonként négy sorozatban. Formaba hozasnal
12-es ismétlésszamokkal. Kéthavonta valtoztatjuk a
testrészek megosztasat, hogy ne szokjak meg az iz-
mok a terhelést. Altaldban egy nagy és egy kisebb
izmot edziink egy alkalommal.

Eléggé specialis, de csak azoknak, akik nem ver-
senyeznek. A jol bevalt médszereket alkalmazom,
amit mindenki koziliink. Magas fehérjebevitel mel-
lett minimalis szénhidrat fogyasztas. Ilyenkor a fo
fehérje forrasaim a csirkemell, a hal, valamint a
protein turmix. A szénhidratokat parolt rizsbl
és z6ldségekbol fedezem. Utolso héten az el-
s6 harom napon teljesen visszaveszem a
szénhidratot, majd csiitortoktdl kovetkezik
a visszatoltés idoszaka, ami kerekebbé,
formasabba teszi az izmaimat. Ilyenkor
mar a folyadékbevitelt is korlatoznom
kell. Cstitértokon fél liter, pénteken 2 L.
deciliter, a verseny napjan, szomba- f
ton mar csak két korty viz a megen-
gedhetd.

Azt szeretném, ha mindig versenyfor-
maban lehetnék. Persze ez nem realitas, hi-
szen csak a verseny napjan elérhetd és fenntartha-
té a cslcsforma. Mégis én mindig erre gondolok. An-
nak ellenére is, hogy tudom, a pasiknak nem tet-
szenek a thlsagosan leszalkasitott formak. Annak
ellenére, hogy nem egészséges versenyforma-
ban |év0 testzsirtartalommal létezni. Mégis az
a pillanat szamomra a tokéletes, amikor el-

érem a versenyformat.

Nem. Egyaltalan nem szeretnék. Soha nem
akartam testépitd lenni. Legutébbi VB verse-
nyemen, amikor koriilnéztem, arra gondoltam,
hogy azért ilyen mar nem akarok lenni. A fitness
forma mez6nye is kezd eldurvulni. En a természe-
tes alakformalas hive vagyok. Ugy érzem, hiiszéve-
sen elértem a potencialjaim maximumat, apré ala-
kitgatasok még ram férnek, de |ényegi valtoztatast,
féleg méretekben, mar nem szeretnék.

Igen, valahogy igy. De szamomra a masodik VB
eredménye is csalddas volt. Annal is inkabb, mert
Budapesten volt a verseny. Mindenképpen szeret-
tem volna nyerni. Ugyanattdl az orosz lanyt6l kap-
tam ki, aki el6z6 évben is vilagbajnok lett. Sajnos
itthon sem sikerdilt 6t legy6znom, pedig jobb vol-
tam nala. Csoda kellett ahhoz, hogy 6t hozzak ki
gyGztesnek. 2006-ban még egyszer megprobaltam
Szicilidban. Es akkor is orosz versenyz8 végzett
elottem. Akkor rajottem, ha megszakadok, akkor
sem tudom megnyerni a VB-t. MegfelelS sportdiplo-
maciai képviselet nélkil lehetetlen érvényesiteni az
egyébként megérdemelt gyGzelmet. Amig a magyar
sportolok ilyen hattérrel utaznak nemzetkozi ver-
senyre, addig barki elveheti tolik az aranyérmet.
Ezek utéan persze kevesebb a motivacié6 szamom-
ra. A mi sportdgunk nagyon sokba keriil, és tel-
jes odaadast igényel. Nagyon kellene a siker a
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tovabblépéshez. Nekem pedig a vildgbajnoki cim lett
volna az igazi siker. De nem adom fel!

le. Ha versenyzek, akkor csak magyar valogatott-
ként fogok szerepelni. Ha igy nem megy, akkor
nem erdltetem a dolgot.

élek és dolgozom. A Varosi Sportcsarnokban
személyi edzéseket tartok. Fliggetleniil attdl,
hogy folytatom, vagy sem a versenyzoi palyafu-
tasomat, mindenképpen szeretnék a fitness
terliletén maradni.

i Leginkabb a diéta betartasa okoz gon-
j dot az alakjukon valtoztatni szandékozok-
J 1 nak. A latvanyos atalakulashoz minden-
képpen kovetni kell a meghatérozott étren-
det. Sokan azt gondoljak, hogy lejonnek
parszor edzeni, utana bekajalnak és igy is si-
kerdl lefogyniuk. Persze ez nem igy miikodik.
-..\ f‘k‘ Mindenképpen életméd valtoztatasra van
iy o sziikség, foleg talslyos személyek esetében.
i A masik leggyakoribb hiba, a tiirelmetlenség.
Kitartonak kell lenni és csak akkor sikertil tartos
alakvaltozast elérni.

Igyekszem minél hamarabb megismerni 6ket és kita-
pasztalni, hogy mi a leghatdsosabb 6sztonzés szamuk-
ra. Van, akit nem szabad megdicsérni, mert az hatral-
tatja a haladast. Ha valaki nem vesz részt elegendd al-

kalommal az edzéseken, akkor ne varjon fejlodést. Ezt

is gyakran tudatositanom kell benniik. Nekem fontos,
hogy eredményeket tudjak felmutatni a velem edzok-
nek. Ha nekik nem sikeriil valtozniuk, az nekem is
kudarc. Az a tapasztalatom, hogy a biralat mindig ha-
tadsos motivaci6. Vannak egyéb modszereim, de azo-
kat nem arulom el...

Most kezdtem személyi edzéssel foglalkozni. Na-
gyon lelkes vagyok, de még sok tapasztalatot kell
gyljtenem. Egy biztos, versenyeztetéssel nem akarok

foglalkozni. Szivesebben segitek inkabb szabadidd
sportoloknak. Ha valaki céljainak megfeleld alakvalto-
zast ér el velem, akkor az ugyanolyan sikerélményt je-
lent szamomra, mintha megnyerne egy versenyt.

Igen, ez a masik agyrém! Az emberek nagy része,
még mindig azt hiszi, hogy a sdlyzds edzéstdl olyan
konnyli nagyon izmosnak lenni. Pedig nem az eszko-
z6kon, hanem a médszereken mdlik minden. En ma-

gam mar hat éve edzek sdlyzdkkal, id6nként na-

gyobb sdlyokat hasznalva, mégsem lettem izom
kolosszus. Azt tizenem mindenkinek, hogy ne fél-
jenek a sllyzés tréningektdl. Nyugodtan iktassak
- be a programjukba, a kardio és a megfeleld dié-

ta mellé.
.\

En is kaptam ajanlatot. De nem szeretnék élni ve-

A Testnevelési Egyetem Testépitd-ErGemeld sza-
kan végzem szakedzoi tanulmanyaimat. Szegeden
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A zsiregeto edzes
hierarchiaja =

A zsirégetés ideje
A zsirégetés egy teljes erejii haboru. Adj
neki 28 napot — csak 28 napot. Tdmadd
meg mindeneddel, amid csak van. Ez nem
egy életstilus opcio, hanem csata. Add le a
zsirt és utdna térj vissza a moderdciéhoz.
Na tessék, moderdcid. A Jelenések (3:16)
mondja a legjobban: ‘igy mivel ldgymeleg
vagy, sem hideg, sem hév, kivetlek téged
az én szdmbal." A moderdcio kislanyoknak
valo.”

Dan John, legenda

Hossz( ideje edzek embereket. Van egy
edzGtermem, ahol szamos edz6 dolgozik
sok emberrel. De mindegy, hogy mennyi
emberrel volt dolgom az évek soran, az elsd
szam( kérés a kliensektdl a zsirleadas.
Tobb pénzt csinaltam ebbdl, mint barmelyik
mas céll ligyfélcsoportbél. Az idd haladasa-
val a médszereim evoldcién, finomitasokon
mentek keresztiil az alapjan, amit a terem-
ben lattam. Nyilvanvald, ha én 10 kil6 zsirt
gyorsabban tudok lepucolni egy kliensrdl,
mint a konkurencia, akkor nagyobb lesz az
igény az én szolgaltatdasomra.

frtam mar sok cikket és megvalaszoltam
mar sok kérdést a témaban. Az egyik kér-
dés, amit rendszeresen feltesznek nekem
az, hogy:

+En <helyettesits be egy sportot ides va-
gyok és zsirt akarok leadni. Hogyan érhe-
tem el ezt Ggy, hogy nem vesztek <helyette-
sitsd be ide az erot/izmot/sebességet»?”

Lényegében az er6emeldk tovabbra is
ergsek akarnak maradni, a kiizdGsportolok
hatékonyan akarnak tovabbra is kiizdeni, és
a testépitok meg akarjak Orizni a tomegiiket
a zsirégetés ellenére. A massziv félelmiik, hogy negativan
érinti a sport-teljesitményiiket az, hogy egy rovid ideig nem
erre koncentralnak, nagyban alaptalan.

Ugy gondolom, hogy amikor két célt hajszolunk egyszerre,
akkor kompromisszumra kényszeriiliink az eredmények tekin-
tetében. Ez azért van, mert korlatozott mértékben allnak ren-
delkezésiinkre az ertforrasok, példaul az id6. Ha célunk a z-
sirégetés, akkor egy periodizalt megkozelités, amelyben van
egy kifejezetten zsirégetd szakasz (pl. 4 vagy 8 hét) mindig
jobb eredményeket fog hozni hossz( tavon, mint egyszerre
zsonglorkodni két céllal.

Példaul egy erdemeld, aki le akar menni egy sllykategori-
at, vagy le akar szélkasodni, jobban jar azzal, ha egy ideig
nem erGemel. Ha a zsirvesztésre koncentral és aztan megy
vissza az er6emelS edzéshez, akkor nem fog abba a lefelé
tarto spiralba zuhanni, hogy megprébalja megtartani az ered-
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ményeit és gy fogyni. Egy 16 hetes program, amiben 8 hét
kemény zsirégetés és 8 hét erGemeld tréning van, minden bi-
zonnyal jobb eredményeket sziil, mint 16 hét, ami alatt mind-
kettSt szimultan probélod csinalni.

A rendszeres klienseinkkel — és magunkat tekintve is —
rendszerint nagyon limitaltak vagyunk idGben. A legtébbiink
heti 3-4 alkalommal tud csak edzeni. Ezt, az idG szoritasat fi-
gyelembe véve hogyan tudjuk maximalizalni a zsirégetést?
Van a zsirégetd technikaknak hierarchiaja? En Ggy hiszem,
igen!

Miel6tt belekezdek, meg szeretnék osztani veletek valamit,
amit Mike Boyle mondott, amikor a személyzetiinket oktatta
a termemben par hénapja:

»Az informdcié, amit itt prezentdlok, a véleményem, amit
25 év edz6i tapasztalatdra, szamtalan profival valé kommu-
nikdciéra, és a kliensek eredményeinek névelésére és az on-

fejlesztésre vonatkozé meg nem sziind vdgyra alapoztam.
Nem azért vagyok itt, hogy arrdl vitatkozzak, hogy miben tér
el a ti véleményetek az én véleményemtél. El fogom magya-
razni a nézeteimet, de valdszindtlen, hogy meg fogom viltoz-
tatni éket!”

Nekem nincs 25 év tapasztalatom, csak 17, de én is megle-
hetdsen hasonlé médon érzek. Itt vannak hat a gondolataim.

A zsirégeto edzes hierarchiaja

1. Helyes taplalkozas

Gyakorlatilag nincs ra mdd, hogy "leedzziik" a pocsék étke-
zést. Egyszeriien kaldria deficitet kell kialakitanod dgy, hogy
elég fehérjét és esszencialis zsirokat viszel be (mindkettéhéz

nagy segitség lehet egy bizonyos mennyiség tdpldlékkiegészitd

formdban valé bevitele — a szerk.) Ezt nem lehet megkeriilni!

so_se

2. Lasd az el6zo pontot
Igen! A taplalkozas tényleg
ennyire fontos. Sok tréner
mondja, hogy az egyetlen
kiilonbség a tomegnovelés-
re és a zsirégetésre szolgald
edzés kozott a diéta. Sze-
rintem ez egy erds leegy-
szerlisitése a helyzetnek,

de azt mindenesetre jol pél-
dazza, hogy mennyire fon-
tos és hatasos a korrekt
taplalkozas a céljaidnak
megfelelGen.

3. Aktivitasok, amelyek
kaloriat égetnek, megtart-
jak/novelik az izomtomeget,
és gyorsitjak az anyag-
cserét

Bizom benne, hogy a leg-
tobbek szamara elég nyil-
vanvald, hogy az elégetett
kalériak legnagyobb hanya-
da az alapanyagcsere igé-
nyébdl szarmazik. A napi
energia igényhez kisebb
mértékben jarul hozza ennél
a tovabbi kaléria felhaszna-
las, ami az edzéshdl, a tap-
lalkozas termikus hatasa-
bol, stb. szarmazik.

Azt is elfogadhatjuk, hogy
az alapanyagcsere foleg an-
nak a fiiggvénye, hogy mek-
kora izomtémeg van a tes-
teden és az milyen kemé-
nyen dolgozik. Emiatt az
olyan tevékenységek beik-
tatdsa, amelyek novelik,
vagy megtartjak az izomto-
meget és megdolgoztatjak
azt, gyorsitani fogjak az
anyagcserét. Ez lesz az el-
soszam( prioritas, amikor
egy zsirégetésre fokuszald
programot dolgozunk ki.

4. Aktivitasok, amelyek ka-
loriat égetnek és gyorsitjak
az anyagcserét

A zsirégetd edzésprogram-
ban a kovetkezd szint hasonlé tevékenységeket foglal maga-
ban. Tovabbra is azt akarjuk elérni, hogy kaldriakat emész-
sziink fel és emeljiik az EPOC-ot "Excess Post-exercise
Oxygen Consumption), ami tudomanyosan azzal a definicio-
val rendelkezi, hogy: "az anyagcsere sebességének visszaté-
rése az edzés elGtti szintre" és amely "perceket vehet igény-
be konnyli edzés esetében, és 6rakat a kemény intervallu-
moknal". Lényegében olyan edzésmoddokat keresiink, ame-
lyek tovabbi kaldridk elégetésére késztetik a szervezetet az
edzés befejezése utan is.

5. Aktivitasok, amelyek kaloriat égetnek, de nem feltétleniil
segitenek megorizni az izomtomeget és gyorsitani az anyag-
cserét

Ez a hab a tortan. Olyan tevékenységek beiktatasat jelenti,
amelyek még igényelnek kaléridkat, de nem adnak hozza az

FIT MUSCLE = 9




anyagcsere sebességéhez. Az ilyen a legkevésbé hatasos esz-
koz az arzenalban, mivel az edzés idGtartaman tdl nem csinal
sok mindent.

Rakjuk 6ssze most ezt a zsirégetés kontinuumot a prog-
ressziv tréning hierarchianak megfelelden.

A zsirégeto edzes 5 faktora

<= INTENSITY

Figyelem, ezen a diagrammon a jobb reprezentacié érde-
kében a vizszintes tengelyen balra névekszik a figyelt
érték, jelen esetben az intenzitas!

1. Metabolikus silyzés edzés
A silyz6zast a zsirégetd edzésprogramunk '
alapkoveként hasznaljuk. A célunk az, r ‘
hogy minden izomcsoportot keményen
megdolgoztassunk, gyakran és olyan
intenzitassal, amelyik massziv
»anyagcsere felkavarodast”, va-
gyis ,,utanégetést” okoz, ami
még 6rakkal az edzés utan is
megemelt szinten tartja az
anyagcserét.

Néhany tanulmany ennek
tdmogatasara:

Schuenke MD, Mikat RP,
McBride JM.

Effect of an acute period of resistance
exercise on excess post-exercise oxygen con-
sumption: implications for body mass management.
Eur ] Appl Physiol. 2002 Mar;86(5):411-7.

Epub 2002 Jan 29.

Ez a tanulmény 12 szettbdl allo, 31 percig tar-
to koredzést hasznalt. Az EPOC szignifikan-

san emelkedett volt 38 6rdig az edzés utan.

Az anyagcsere ilyen hossz( idejl felporgése
igen jelentds. Ha hétfsn 9-t6l 10-ig edzel, akkor
(tovabbi edzés nélkiil) még mindig égetsz el extra kalo-
riakat kedden éjfélkor. Ha 38 6ran beliil Gjra edziink,
akkor ra tudunk tenni erre még egy lapattal? Nincs
még ilyen kutatas, de nekem van annyi esettanulma-
nyom, hogy azt gondoljam, igen.
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Kramer, Volek et al.

Influence of exercise training on physiological and perfor-
mance changes with weight loss in men.

Med. Sci. Sports Exerc., Vol. 31, No. 9, pp. 1320-1329,
1999.

Talsdlyos alanyok 3 csoportba lettek beosztva: csak dié-
ta, diéta és aerobik, diéta és aerobik + sllyzézas. A diéta
csoport 6.65 kg zsirt vesztett 12 hét alatt. Az aerob cso-
port kb. fél kildval tobbet adott csak le, 7 kil6t (heti 3x30
percr6l indulva 3x50 percekig eljutva a 12 hét végére). A
sllyzbzast is végzd csoport 9.60 kg zsirtél szabadult meg
(44%-kal és 35%-kal tobbtsl, mint a diéta, illetve az ae-
robik csoport). [A testtomeg csokkenés -9.64, -8.99 és
-9.90 kg volt, aminek a csoportok sorrendjében 69%-a,
78%-a és 97%-a volt zsir.]

Lényegében az
aerob edzés a
vald vilagban
nem adott
semmi pluszt
a csak diéta-
hoz képest.
36 edzés egé-
szen 50 percig
felmenve alkal-
manként meg-
lehetGsen sok
munka fél kil6
tébblet zsirveszté-
sért 3 honap alatt.
Ezzel szemben a silyzo-
zas beiktatasa jelentd-
sen dobott a zsirégetés
utemén.

Bryner RW, Ullrich IH,

Sauers J, Donley D, Hornsby
G, Kolar M, Yeater R.
Effects of resistance vs. aero-
bic training combined with an
800 calorie liquid diet on le-
an body mass and resting
metabolic rate.

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

Az aerob csoport heti
4 Ora edzést végzett.
A silyz6z6k heti ha-
romszor 2-4 szett 8-
15 ismétlést csinal-
tak 10 gyakorlatban.
A VO2 max ndveke-
dett mindkét cso-
portban, ahogy saly-
csokkenés is tortént min-
denkinél. A silyz6z6k szig-
nifikdnsan tobb zsirt adtak
le és nem csokkent a zsirmen-
tes tomegiik még 8oo
kcal/nap energia bevitel-
nél sem. Azért volt
ennyire kevés a tapla-
lék, hogy az étkezés
hatasat minimalisra szorit-
sak és csak az edzés eredmé-

nyét figyeljék meg a zsirmentes testtémegen és anyag-
cserén.

A silyz6s csoport novelte az anyagcseréjét az aerob cso-
porthoz képest, ahol ,kihilt a kazan”. Ugy tiinik, hogy a
nagy ellenallasos edzés komolyabb inger a test szamara,
mint a koplaldsos diéta.

A tapasztalatom szerint a legnagyobb anyagcsere igényt a
teljes testes edzés teremti szuperszett, triszett, vagy kor-
edzés formaban (egymast nem t6 gyakorlatokkal), olyan is-
métlésszam tartomanyban, ami nagy tejsav termelddést ge-
neral (és kitolja a laktat kiisz6bot). Teljesen logikus: a lab,
hat, mell edzése minden alkalommal t6bb kalériat fog elé-
getni és jobban megemeli az anyagcserét, mint csak ezek
egyikének edzése egy nap szétbontott médon.

Az ismétlésszam tartomanynal a 8-12-es izomnoveld sav
tlinik a legjobbnak, bar feljebb menni szintén miikodik a
kevéshé edzett embereknél. Egy er6emeld, vagy testépitd
esetében egy maximalis erofeszités gyakorlat, vagy egy ne-
héz/alacsony ismétlésszamos mozdulat tébb, mint elég, hogy
a jelenlegi erGszint megmaradjon. Példak:

A

ErGemeld
A1 Max. erofeszitéses guggolas — menj fel a 3 ismétléses
maximumig, majd valts at metabolikusabb edzésre.

Testépito

A1 Fekvenyomas 2-3x4-6 ismétlés

B1 Evezés 2-3x4-6 ismétlés, majd valts at metabolikusabb
edzésre.

2. Nagy intenzitasd anaerob intervallum edzés
A masodik kulcs 0sszetevd a zsirégetd programban a nagy
intenzitasa intervallum tréning (HIIT). A komolyabb szakmai
forrasok olvasdi teljesen tisztdban vannak az intervallum
edzés hasznaval. Tobb kaloriat éget el, mint az alland6 in-
tenzitasl edzés és jelentdsen jobban pérgeti az anyagcserét,
mint a kardi6 tobbi formaja. A hatranya, hogy marhara nagy
szivas végezni! A kulcsfontossagi tanulmany ebben a téma-
ban Tremblay-t6l szarmazik:

Tremblay A, Simoneau JA, Bouchard C.

Impact of exercise intensity on body fatness and skeletal

muscle metabolism.

Metabolism. 1994 Jul;43(7):814-8

Ez a tanulmany 20 hét alloképességi edzést vetett dssze
15 hét intervallum tréninggel:

Az alloképességi edzés energia koltsége: 28,661 kaldria
Az intervallum edzés energia koltsége: 13,614 kaloria (ke-
vesebb, mint a fele)

Az intervallum csoport kilencszer nagyobb bor alatti zsir
vesztést mutatott (amikor energia koltségre igazitottak a
szamokat).

Olvasd csak el Gjra! Ugyanannyi energiabdl az intervallum
csoport kilencszer tobb zsirt vesztett. Miért? Talan az EPOC
miatt, vagy a zsirégetd enzimek megndvekedése miatt,
vagy az energia egyenlet megvaltozasanak hatasara. Nem
érdekel! En egy ,vald élet” ember vagyok. Ha az interval-
lum csoport ugyanannyi zsirt vesztett volna el, akkor is az
eredmény gyorsabban jott volna. Mindez azt jelenti, hogy
az intervallum kardi6 jobb eszkoz a zsirégetd arzenalban.

3. Nagy intenzitasi aerob intervallum edzés

A kovetkez6 eszkoz lényegében egy alacsonyabb intenzitasi
intervallum edzés médszer, amely so-
ran aerob intervallumokat alkalmazunk.
Talanian, Galloway et al

Two weeks of High-Intensity Aero-
bic Interval Training increases the
capacity for fat oxidation during
exercise in women.

J Appl Physiol (December 14, 2006).
doi:10.1152/japplphysi-
0l.01098.2006

Ez a tanulmany a nagy intenzitas
aerob intervallum edzést vette gor-
cs0 ala és ennek hatasat a zsir oxi-
daciéra. Osszegezve, a 7 ilyen HIIT
alkalom két hét alatt j6l megfigyel-
hetd novekedést okozott a teljes
test és a vazizomzat zsirégetd kapa-
citdsaban edzés alatt kozepesen
aktiv ngknél. Magyarul, az ilyen in-
tervallum munka ,felszabalyozza” a
zsirégetd enzimeket, ami lényegé-
ben azt jelenti, hogy mas tevékeny-
ségek soran is tobb zsirt égethe-
tiink el ennek az edzésmodnak a beiktatasaval — ,,tob-
bet kapunk a pénziinkért”.

Egy gyors figyelmeztetést engedjetek meg azonban: ahogy
Alan Aragon kollégam megjegyezte: ,,Azzal t6rddni, hogy
mennyi zsir ég el edzés alatt egyenértékii azzal, mint azt
nézni, hogy mennyi izom épliil fel a sdlyz6s edzés ideje
alatt.” Masképp kifejezve, a mozgas soran torténd ,anyagfel-
hasznalas” nem igazan fontos a zsirégetés nagy tavlataban —
a teljes elégetett kaloridk szama az, ami lényeges!

4. Egyenletesen magas intenzitasd aerob edzés

A négyes szam( eszkoz egyszerlien csak keményebb aerob
munka. Ezzel pusztan kalériat égetiink el. Nem dolgozunk
annyira keményen, hogy legyen érdemi EPOC, vagy barmi-
lyen hatas az edzés idején tdl. De az elégetett kaldridk sza-
mitanak! Napi 300 extra kal6ria elhasznalasa idovel szépen
0sszeadodik.

5. Egyenletesen alacsony intenzitasi aerob edzés
Ez szinte csak hétkoznapi aktivitas: séta a parkban, stb. Nem
fog sok kaloriat elégetni, nem noveli az izmokat, vagy az
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EPOC-ot. Nincs tal sok kutatas, ami az alacsony intenzitast
aerob edzés hatasat alatdmasztana a tovabbi zsir leadasa-
ban, de meg kell er6ltetned magad, ha meg akarsz gydzni ar-
rél, hogy tobb mozgas bajt okoz, amikor zsirt akarsz leadni
(nyilvdanvaléan ez csak egy adott intenzitds szint alatt igaz —
a szerk.)

Mindez 6sszefésiilve: ido menedzsment

Eszre fogod venni, hogy az én ajanlasaim gydkeres ellentétei
a hétkdznapi médiatdl és maradi edzoktdl hallott-latott javas-
latoknak. Naluk a fogyasztas alacsony intenzitasd aerob
edzéssel kezdddik, majd magasabb intenzitas és intervallum
kovetkezik. Végiil, ha , formaba” keriilsz, akkor javasoljak a
sllyzos ellenallasos edzést. (Ha egyadltaldn, nyilvanvaléan so-
kan orokké leragadnak az aerobikndl, vagy kocogdsndl-to-
tyorgdsndl — a szerk.)

Az én megkozelitésem a massziv zsirleadashoz a normanak
a teljes ellentettje. Ha professzionalis testépitd vagy, akkor
van iddd kardiéra és extra munkara is, hogy leszalkasod,.
Egy hétkoznapi életbeli személy munkaval, csaladdal ritkan
engedheti meg maganak a plusz idoraforditast, ezért hatéko-
nyabb médon kell az edzést megtervezni: a rendelkezésre al-
16 id6bol kell kiindulni és igy megirni a legjobb programot.
Lassuk!

Ha heti 3 6rad van

Alkalmazd az #1 aktivitast, a metabolikus silyz6s edzést. Ezt
lehet heti 3x1 6ra, vagy 4x45 perc bontasban végezni, Ggy ti-
nik, ennek mar nincs jelentésége. Ha megvan a heti 3 6ra tel-
jes testes s(lyzézas, akkor az én tapasztalatom szerint tobb-
nek mar nincs extra hatasa. Arra tippelek, hogy ezen a pon-
ton a regeneracioval elkezdenek gondok lenni és igy az edzé-
sintenzitas csokken.

Az ilyen fajta edzés riddal végzett
komplexeket foglal magaba (4-6 gya-
korlat, amelyek egymasba tudnak
folyni a rad lerakasa nélkiil, kb. 10
ismétlések), valamint szuperszette-
ket, triszetteket, koredzést, kettle-
bell kombinaciokat, stb.

Ha heti 3-5 6rad van
Alkalmazd a metabolikus
sllyz6s edzést (#1) és a
nagy intenzitasd anae-
rob intervallum edzést
(#2). Ennél a raforditha-
t6 idGmennyiségnél a
sllyzézas mellé rend-
szerint a HIIT kerdl

be. Azt szeretnénk,

hogy tovabbi kalori-

ak égjenek
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el és az edzés utan az EPOC-on keresztiil is gyorsabb legyen
az anyagcsere.

Az intervallum edzés olyan, mint amikor j6l kamatozé m6-
don fekteted be a pénzedet, az alacsony intenzitasd aerob
edzés pedig olyan, mint amikor a parnad ala teszed a megta-
karitasod. Mindkettd miikodik, de a megtériilés radikalisan
eltérs.

Ha heti 5-6 orad van

Az aerob intervallum edzést (#3) adjuk hozza a programunk-
hoz, mert még mindig nagyobb intenzitasd altalaban véve,
mint az egyenletes temp6jl munka, igy tobb kalériat éget el.
Ogy tiinik, hogy van egy a zsir oxidaciéra iranyuld elSnyss
hatasa és még mindig kdonnyebb regeneralédni beldle, mint
tovabbi anaerob munkabél.

Ha heti 6-8 orad van

Ha nem megy le jelentds mennyiségl zsir heti 6 6ranyi
edzéssel, akkor a diétadat nagyon megvizsgalnam a helyed-
ben! Ha minden oké, csak még tovabb akarod fokozni a fo-
gyas tempojat (mert mondjuk egy adott idGpontbeli ese-
ményre készlilsz), akkor johet pluszban a keményebb kardié
(#4): egy hosszabb futas, vagy tekerés a pulzus 75%-an,
vagy feljebb.

Miért nem csinalunk ebbdl annyit, amennyi csak lehetsé-
ges? Nos, a cél az, hogy annyi kalériat égessiink el, amennyit
csak lehet, anélkiil, hogy a magasabb prioritasa tevékenysé-
geink megsinylenék ezt.

Ha még mindig van rafordithato idod
Add a programhoz az #5 aktivitast. Azt hiszem, hogy meseor-
szaghan vagyunk mar ezen a ponton. Nem gondolom, hogy
a tobbségnek lenne heti 8 6ranal tobb ideje edzeni. De ha
mégis, akkor barmilyen tevékenység segitségiinkre lehet ka-
loridk elégetésével.

Sok kiizddsportolé haszndlja ezt, hogy meglegyen a ver-
senysdlyuk. Azért mikddik ez az alacsony intenzitasa tevé-
kenység, mert eléget kaldridkat, de nem leszel faradt az erg-
edzéshez, kesztylizéshez, vagy technika gyakorlashoz.

Ez a lényeg ennek az edzésnek a hozzaadasakor: csak
mozdulj meg, hasznald a tested, égess el még energiat, de
ne legyen ez olyan komoly munka, hogy gatolja a regeneraci-
Ot és negativ hatassal legyen a tobbi edzésre.

A kutatdsok és a gyakorlati tapasztalatok nem mutatnak

massziv valtozasokat ennek a mozgasnak a hataséara, de
én azt gondolom, hogy mindennek megvan a helye. Em-

lékezz, ez az edzés hierarchiaja és ez a modozat j6 ok-
kal csak 5. a listdan. Az okosok egyébként NEAT-nek hiv-
jak, ami a "nem edzés keltette termogenezis" angol r6-
viditése. En csak gy hivom, hogy picinykét tobb izgés-
mozgas, mint az atlagos.

Mirol volt sz6?
Ebredj ra, hogy itt azt magyaraztam
el, hogy a keményebb edzés
jobban miikddik, mint a kon-
nyebb edzés. Ez tényleg ennyi-
re egyszer(!
Hogy lezérjam eme irast, én
Dan John-nal értek egyet:
tamadd meg a testzsirt
szenvedéllyel és csak ezzel
az egyetlen céllal az elméd-
ben. A legjobb méd erre egy
mindent belead6 roham az
edzés itt felvazolt hierarchia-
jat figyelembe véve. FM
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A egy specialis multivi-
tamin és asvanyi anyag formula, melyet
természetes eredet(i 6sszetevék (igy példaul
csipkebogyd, élesztd) tesznek killonlegesen
hatékonnyd. A Daily Vita-Min a vitaminok és
asvanyi anyagok teljes skalajat tartalmazza
a fizikailag aktiv emberek atlagosnal nagyobb
igényeinek megfeleléen emelt dozisban.
Tablettanként 28 vitamint, asvanyi anyagot

| és vitamin-szer(i anyagot tartalmaz, igy
elhtiz6do felszivédasu B-vitamin és C-vitamin
komplexet - utdbbi hatasat noévelik a csipke-

¥ bogyo bioflavonoidok — valamint 13 dsvanyi
anyagot, beleértve a krémot, szelént és cinket is.
Ez a gondos 0sszeallitas teszi a SCITEC ESSENTIALS
Daily Vita-Min formulat alapvetd, mindennaposan
haszndlandé étrendkiegészitéveé.
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8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048
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BIOPATIKA

2660 Mikszath K. u. 12.
06-35-301-403
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SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai at 6/1
06-70-255-1594
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NATUR TREND BT.
2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735
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1097 Konyves K. krt. 12-14.
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06-1-456-1336
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06-1-343-1501
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06-1-428-0610/58
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BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vici ut. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

BUDAPEST

LANG SPORT

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

BUDAPEST

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

www.FitnessPont.hu
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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 Bevasarl6kézpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

&

DEBRECEN

LANG SPORT

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

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

DOROG

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

Esztergom

Tgta- Dorog
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Dunavjvéaros

fehérvar

Pak

Szekszard
.
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DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F8 at 105.
06-70-249-4441

DUNA-UJVAROS

TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at 2/b.
06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

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

Dunakeszi

Kecskemét

Jéld

Salgotarjany
Balassa;
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Szeged

ERD
NATURAL FITNESS
EDZOTEREM

2030 Budai u. 15.
06-70-381-6389

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

GYONGYOS

POWER CENTRUM

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

GYOR

FITNESS PONT

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

(c) (V] .Y

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

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

KAPOSVAR
FITNESS PONT KAPOSVAR
7400 Zarda utca 19.
06-82-424-071

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

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

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

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

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

KISVARDA

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

Nyiregyhaza

Kisvarda

-

Nyirbator

S

Debrecen Q

Békéscsaba

e

Gyula

KOMAROM
BODY SHOP
2900 J6kai tér 7-9.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey at. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

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

MISKOLC

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

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

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

MOSONMAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB

9200 Kalnoki utca 11.
06-30-520-9193

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

NYIREGYHAZA

DS POPEYE - GALERIA
UZLETHAZ

4400 Dézsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
popeyesport@freemail.hu

NYIiREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi ut 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

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

TESTSZEPITOK BOLTJA
3600 Vasvari u. 3-7.
06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PAPA

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

PECS

FITNESS PONT PECS - MASS
SHOP

Ui Forras uzlethaz, 2. emelet

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

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

Maétészalka

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

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

SOPRON

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

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

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

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thékély u. 35.
06-94-336-777

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

TATA

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

TATABANYA
BODY SHOP

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

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi ut 34.
Dunakanyar Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz kéz 5.
06-20-332-1888

VESZPREM

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

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027
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 Esszencialis kombok
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»A minimum a maximumért” kombo

Mindig is volt a taplalékkiegészitésben egy olyan alap
kombinacié, amelyet mindig, mindenkinek, minden célhoz
ajanlunk, ajanl a szakma egésze, mivel ezek olyan funda-
mentalis termékek, amelyek az alapokat garantaljak.

A mai vilagban gyakorlatilag minden méreg, szinte az
0sszes ételiink-italunk is — mindamellett, hogy sokszor
szegényes a tapanyag tartalmuk is. Egy kiegyensilyozott
vitamin-asvanyi anyag formula elengedhetetlen. Minimum
a SCITEC ESSENTIALS Daily Vita-Min, de a SCITEC Multi-X
tobb tablettas multivitaminja javasolhat6 erre a szerepre.

DAI LY [ -ZE'J'F-’-_HFE(".":
DALY GREEN:

ALATLIRAL
3 SWWALLIOW TARLETS | AUTRIENTS

A fehérje az élet alapja, de az izomé és er6é is. Mennyi-
ségben és minGségben optimalizalni a fehérje bevitelt a
legnehezebb, ezért fehérje turmixot mindenkinek folyama-
tosan ajanlunk. A tejsavéfehérje azért kapott most mar j6
régen kiemelt szerepet a sport-taplalkozasban, mert nincs
negativ hatdsa (mint példaul esetleg a szdjanak), viszont
az egyszer{ protein szerepen tdl is vannak erésen pozitiv
aspektusai. A tejsavéfehérje gyorsan biztositja a kritikus
aminosavakat, segit a tlledzés hatarat kitolni (tobb, erd-
sebb munka végezhetd), és az immunrendszert is ,,felka-
rolja”. A SCITEC 100% Whey Protein Professional (ugyan-
abban az arban, mint a régi verzidja) biztositja a j6 mino-
ségli tejsavofehérjét — emésztdenzimekkel maximalizélva
a hasznosulasat — illetve a termék a nép szavara aszpar-
tam mentesen késziil.

Ami eddig nem igazan szerepelt hazankban a taplalék-
kiegészitd kombinaciokban gyakran, de igazan ismertnek

profi modon

kellene lenni a pozitiv hatasanak, hiszen a nem sport te-
riilet hirei is folyamatosan réla sz6lnak, az az omega-3
esszencialis zsir kiegészito. Kiilféldon mar a megfeleld he-
lyi értéken kezelik régota, és tulajdonképpen a magyar
testépitd tarsadalomnak is egy jo része a lenmagolajat
beépiti a kiegészité programjaba, de a lenmagolaj igazsag
szerint nem elég ,,konkrét”. A végso, leginkabb pozitiv
hatast kifejt6 omega-3-ak csak atalakulasok Gtjan johet-
nének ebbdl a forrashol létre, mely atalakulds ersen kor-
latozva van. A SCITEC ESSENTIALS Omega-3 terméke a
szilkséges EPA és DHA hatéanyagokat tartalmazza, igy a
szervezetben vald atalakulasra nincs sziikség. Ez tehat a
minimalisan sziikséges triumviratus harmadik tagja.

¢ Daily Vita-Min vagy Multi-X

¢ 100% Whey Protein Professional

¢+ Omega-3

MINDIG, MINDENKINEK, MINDENHEZ!

,»R0ssz evoknek” kombd
Ha csak a legalapvetSbb testépitd ételeket fogyasztod
(csak ,tiszta” fehér rizs csirkemellel; kevés/zérd z6ldség,
gyimolcs, jo zsirok, sth.), vagy teljesen pocsék a taplal-
kozasod, akkor van néhany alaplépés, amit meg kell ten-
ned, hogy kiegyensilyozd, ,megmentsd” az étkezésedet.
¢ Daily Vita-Min + C-1000
¢ Omega-3
¢ Greens

Ne feledd, ez csak egy alap kombé ahhoz, hogy norma-
lisra hozd a taplalkozasodat, ebben a direkt teljesitmény-
fokozdk nincsenek benne!

»Teherbir6” kombé

Ez mar a cslcsrajaratés ,,lizemanyaga és kendanyaga”.
Amikor igen keményen edzel a maximélis eredményekért,
akkor a test minden rendszere hatarterhelést kap: az izii-
letek, a lagyszovetek (izom, inak, stb.) és az emészto-
rendszer is. Ezért vannak a kombonkban vitaminok/asva-
nyi anyagok, esszencialis zsirok, iziiletvédtk, emésztd en-
zimek, valamint a MyoMax ,,Tiz az egyben” professional
valtozata altal kinalt elképesztd mennyiségii teljesitmény-
fokoz6 és regenerald funkcidjd hatdanyag.

Alap:
¢ Daily Vita-Min + C-1000 + Vitamin E, vagy Multi-X
¢ Omega-3

¢ Joint Health

¢ Multi-Enzyme
Teljesitmény-csicshoz:

+ MyoMax Professional

»Max Mix” kombo

Ha elég tapasztalt vagy és részben magad akarod kikever-
ni a sajat igényeidnek megfelelen az aranyokat az izom-
és erdnoveléshez, akkor j6 bizonyos mennyiségben kiilon-
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allébb formulakat bevetni a taplalékkiegészitd prog-
ramban.

»A minimum a maximumért” kombohoz adj még termé-
keket. Abban a kombéban ugye adott a 100% Whey
Protein Professional, tehat a sz616 fehérje forrds megvan.
A Volumass 35 Professional alkalmazhat6é egy énmagaban
allo étkezésként naponta 1-2 alkalommal, vagy edzés

18 - FIT MUSCLE

»BIG RED ATTACK”

Voros Zoli kedvence

Népszerii profink nem bizhat
semmit a véletlenre, mar pusz-
tan remek fizikumanak megtar-

tasahoz is erds taplalékkiegészi-

td programra van sziiksége, hat
még annak fejlesztéséhez! Itt
vannak a részletek, hogy az {j
SCITEC ESSENTIALS és PROFES-
SIONAL termékeket hogyan épi-
tette be étrendkiegészitésébe
Zoli (természetesen a korabbi

pelnek Zoli programjaban).

¢ Multi-X + Greens + C-1000
Omega-3
Joint Health
Multi-Enzyme
Ginseng
Liver Aid
MyoMax Professional
100% Whey Protein
Professional

,»Diet Essentials” kombo

A diétaknal a megvont étel — és
igy kisebb tapanyag mennyiség
— miatt alapdolgokkal is ki kell
egésziteniink az étrendiinket
(kicsit fokozottabb mértékben),
illetve étvagycsokkentd és ak-
tivan zsirégetd formulakkal fo-
kozhatjuk az eredményt.

¢ Hoodia+

¢ Omega-3

¢ CLA

¢ Multi-X + Greens

A SCITEC ESSENTIALS és PRO-
FESSIONAL termékek kivalé mi-

nGségliek, hatasos alkotoeleme-

ket tartalmaznak és kedvezd
araak, gy reméljuk, hogy vala-
melyik kombo segitségével sok
sikert fogsz elérni te is! FM

elott/utan. Ennek fliggvényében a Trans-X Professional-bdl

HOODIA!

fogyaszthatsz fél, vagy egész adagokat edzés elGtt, utan, . —

vagy reggeli elGtt.

¢ Volumass 35 Professional

¢ Trans-X Professional

A MINIMUM A MAXIMUMERT” KOMBOHOZ
HOZZAADVA!

AP

SCITEC termékek koziil aminosa-
vak, teljesitményfokozdk, példa-
ul ACID KILLER, sth., még szere-

A WILAE LECERMbEYIER MACATIHIAI

VORGS 1 E J!.'IHI.,-_‘J P |
B LEGRAE YR THHINg

S

_MINDEN LAPON 1 TONNA I20M!

g%
: EVE WRIENT

keésziilt ingyenes posztereket,

valamint a horitorél késziilt
nagy posztert keresd

A MILES LICENMEHE DR ML INIn

si lehetdséggel: 6 szam (1 évfo-
lyam) csak 1790 Ft, mely mellé
ajandékba kapsz egy nagy MD ho-
rito posztert, valamint az alabh
lathata jellegii ,MD Inspiracio”
kisehb posztereket. Emellett az
eldfizetok exkluziv részvételi le-
hetiséget, vagy kedvezményes
arat kapnak MD rendezvényekre,
szeminariumokra.

A magazin az ujsagosoknal 395 Ft.




Inzulin érzekenyseésg
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a
|
Az évek alatt a testépitd taplalkozas
harom meglehet6sen elkiilonild irany-
vonalra osztodott (azokat kihagyom,
amelyeket voodoo baromsagnak tar-
tok): magas szénhidrat-alacsony zsir,
kdzepes szénhidrat-kdzepes zsir, és
alacsony szénhidrat. Az alacsony szén-
hidratos diétak tovabb kategorizalha-
tok magas, vagy alacsony zsirtartalma

tipusokra; illetve ciklikus, vagy nem-
ciklikus jellegtiekre.

Elméletben mindegyik emlitett meg-
kozelités mellett és ellen is lehet érvel-
ni, ha az a kérdés, hogy melyik a leg-
jobb. A valé életben ez nem ilyen egy-
szerli. Mindig lehet talalni egyéneket
(és mindegy, hogy testépitokrdl, vagy
hétk6znapi diétazokrol van szo), akik
nagyon remek eredményeket érnek el,
vagy éppenséggel elképesztGen szen-
vednek egy adott tipusd diétaval.

Miel6tt tovabbmennék, leszogezem,
hogy a fehérje ajanlasok lényegében
nem szoktak nagyon eltérni a diétak
kozott, és igy a variacio targyat az
képezi, hogy milyen aranyd legyen a
szénhidrat és a zsir a taplalkozasban.
Ezzel fogunk mi is foglalkozni. En egy-
szer{ien nem is veszem figyelembe le-
hetségesként az alacsony fehérje tar-
talmd taplalkozast, mert gyakorlatilag
nem miikodik, csak az egészen extrém
moédon kovéreknél. Akarmelyik diétazo
testépitd, vagy sportold protein igénye
2.2-3.3 g zsirmentes testtomeg kilog-
rammonként.

A személyes tapasztalatom az, hogy
olyanok, akik nagyon j6l reagalnak a
magas szénhidrat-alacsony zsir diétak-
ra, igen rosszul teljesitenek a forditott-
javal. Rosszul is érzik magukat (kevés
energia és mentalis ,k6d”, ami soha-
sem sziinik meg); emellett nem is iga-
zan szalkasodnak le, tehat a dolog
nem mikaodik.

Ez persze kétirany( utca: azok, akik
rossz eredményt érnek el tobb szén-
hidrattal, jol jarnak, ha csékkentik azt
és novelik a zsirbevitelt. Néha ez ko-
zepes zsir/szénhidrat Gsszeallitast je-
lent, maskor sziikség lehet teljes ketogén diéta bevetésére
(sok zsir, minimalis szénhidrat). Azt is meg kell jegyeznem,
hogy vannak olyanok is, akik egyik diétan ugyanolyan jol tel-
jesitenek, mint a masikon.

Az eredmények lehet, hogy egyszeriien a diéta sordn muta-
tott fegyelmezettséggel vannak dsszefiiggésben, bar ez ki-
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sebb mértékben befolydsold tényezd a testépitoknél, akik a
megszallottsagot képesek egy Gj szintre emelni. A szénhidrat
(CH) alapi diétak képesek egyeseket igen éhessé tenni, még
akkor is, ha kovetik a ,,szabalyokat”, ezért tobb kaloriat visz-
nek be és nem megy le a zsir olyan hatékonyan. Az ilyenek-
nek a szénhidrat csokkentése jobb valasztas, mert hossz( ta-

von jobb kaléria kontrolt eredményez. Azok az emberek, akik
utaljak a kozéputat, a moderaciot, rendszerint kedvelik a cik-
likus ketogén diétakat, mert jobban elviselik a hétkoznapok
soran a fegyelmet és a szénhidrat megvonast, majd ashétvégi
massziv szénhidrat visszatoltést, mint az allandé és/egyenle-
tes kozepes szénhidrat bevitelt — ez csak megarjiti/oket.

De az eddig felvazoltak hogyan segithetik a fogyni vagyo-
kat a zsirleadasban? Masképpen fogalmazva, hogyan tudja
valaki felmérni elGre, hogy melyik diéta lehet neki az optima-
lis? A jelenlegi kutatasok mar kezdik felfedezni alkapcsolatot
a taplalkozas és a genetika kozott, és ennek alapjan azt ped-
zegetik, hogy bioldgiai kiilonbségek vannak, amelyek eltéro
eredményeket okoznak és igy megmagyarazzak a valos élet-
ben tapasztaltakat.

A zsirbevitellel kapcsolatban a kutaték azonositottak ala-
csony és magas zsir fenotipusokat (ez csak egy technikai el-
nevezés arra, ahogy a genetikad és a kdrnyezet egymassal
interakciéban van). Egyes emberek jobban képesek a zsiré-
getést fokozni a magasabb zsirbevitel tiikrében, 6k zsirmen-
tesebbek maradnak ilyen taplalkozas mellett is. Masok vi-
szont pont nem igy viselkednek. A magas és alacsony zsir fe-
notipusokkal mas anyagcsere és étvagy jellemzoket is asszo-
cidltak.

Sajnos ezekbdl a kutatasokbdl gyakorlati moédszer nem
sz{ir6dott le, amivel meg lehetne allapitani, hogy te melyik
vagy. Azt sem sikeriilt kétséget kizdréan megallapitani, hogy
a tipusokat a veliink sziiletett bioldgiai tulajdonsagok hata-
roztak meg, vagy az adaptaci6 a kovetett taplalkozas tipus-
hoz. De az a tény mindenképpen &ll, hogy vannak, akik job-
ban égetik a zsirt magas zsirbevitel mellett, mint masok. Ez
részben maris magyara-
zat arra, hogy miért rea-
galnak rosszul, vagy jol
a diétazok a zsiros keto-
gén étrendre. Akiknél fel-
porog a zsir oxidacio,
azok ,virdgzanak”, mig
akiknél ez nem kovetke-
zik be, csak felfdjédnak
és nem megy le a
testzsirszazalékuk hata-
sosan.

Mostanaban 6sszefiig-
gésrol is elkezdtek be-
szélni a diétdk hatasos-
saga, valamint az inzulin
érzékenység és az inzu-
lin termelés kozott, ami
megfigyelhets étkezések
utan. Megjegyezve, hogy
ezek a kutatasok ez ida-
ig kovér atlagembereken
torténtek (és nem diéta-
20 testépitgkon), én
azért Ggy gondolom,
hogy ez is részben ma-
gyarazat az eltérg jelen-
ségekre. Emellett ez a
tedria segit a diétak elo-
zetes elbiralasaban is.

Gyorstalpalé az inzulin termelés és érzékenység
témakorében

Hogy megértsétek a kutatasokat, amelyekrdl beszélni fogok,
sziikséges, hogy réviden atbeszéljiik a két eltérd, de némileg
0sszefliggd aspektusat az inzulin anyagcserének. Ezek az in-
zulin érzékenység/rezisztencia és az inzulin termelés.

Ahogy sokan tudjak, az,inzulin egy tapanyag tarolast ser-
kento hormon, amely az étkezés hatasara termelddik. A szén-
hidratoknak van a legnagyobb hatasa ra, a fehérje kozepes,
mig a zsir kicsi, vagy semmilyen hatassal nincs a termelGdé-
sére. Az inzulin érzékenység arra utal, hogy milyen jol, vagy
rosszul reagal a test a kibocsatott inzulin mennyiségre. Azok,

akik inzulin rezisz-
tensek (,ellenal-
6k”, kevéshé érzé-
kenyek), maga-
sabb inzulin alap-
szinttel rendelkez-
nek, mert a test
tobbet bocsat ki e
hormonbél, hogy
legydzze az elle-
nallast.

Es bar az inzulin
rezisztencia nagy-
ban fiigg az élet-
stilustél is (az
edzésnek és tap-
lalkozasnak nagy
szerepe van,
ahogy a testzsir
mértékének is), a
genetika szintén
meghatarozdja.
Ugyanolyan test-
zsir szint mellett
az inzulin érzé-
kenység majdnem
tizszeres eltérést is
mutathat egyedek
kozott a genetikai
kiilonbségek miatt. Szoval lehetséges, hogy még a szalkas
sportoléknal is fennallhat bizonyos szintli genetikai inzulin
rezisztencia (a cikk végén beszélek majd ennek meghataroza-
sar6l). Ahogy kideriilt, az egyének eltérnek abban is, hogy
mennyire sok, vagy kevés inzulint bocsatanak ki ugyanazon
tapanyag mennyiségre valaszul. Bar ez a reakci6é kothets az
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alap inzulin érzékenységhez, de nem mindig ez a
helyzet.
Azt latjuk, hogy mindkét eset 6sszefiigg a
zsir/slly névekedéssel, vagy vesztéssel.
" Azzal ellentétben, amit altalaban hisz-
J nek, a jo altalanos inzulin érzékenység
1 a sily/zsir felrakodassal all korrelacio-
ban; mig az inzulin rezisztenciardl azt
gondoljak, hogy alkalmazkodas, ami-
nek a célja meggéatolni a zsir/saly no6-
vekedést. Mindazonaltal vannak kuta-
tasi eredmények, amelyek arra utal-
nak, hogy a tdl sok inzulin kibocsata-
sa az étkezések hataséara az embereket
slly/zsir névekedésre hajlamositja. Meg-
jegyzem egy nagy 6sszezavard tényezd
ebben az, hogy a sok inzulin arra készteti
az embereket, hogy tobbet egyenek. Cu-
korbetegekkel folytatott kutatasok azt ta-
laltak, hogy gyogyszerekkel elért inzulin
kibocsatas csokkenés spontan taplalék-
bevitel redukci6t okoz.

Az inzulin érzékenység
és inzulin termelés hatasa
a diétak eredményére
Bar a kutatasok még gyerekcipo-
ben jarnak, voltak méar olyan ta-
nulméanyok, amelyek a sdlycsok-
kenés mértékét vetették 6ssze
az inzulin érzékenységgel,
vagy inzulin kibocsatassal.
A legtobb esetben az inzu-
lin érzékenység nem lat-
szott befolyasolni a sdly-
csokkenés mértékét. De
azért volt egy tanul-
many, amelyik azt
talalta, hogy a spe-
cifikus diéta és az
inzulin érzékenység
meghatarozta a
sllycsokkenést.
Talsalyos noknek,
akik vagy inzulin érzéke-
nyek, vagy inzulin rezisztensek
voltak, magas szénhidratos (60% CH,
20% zsir), vagy alacsony szénhidratos (40%
CH, 40% zsir) diétat adtak. Ertelemszeriien
ebbdl a kombinaciébél négy csoport kelet-
kezett. Az eredmények érdekesek voltak:
az inzulin érzékeny ngk magas szénhidra-
ton majdnem kétszer annyi sdlyt adtak
le, mint alacsony szénhidratos taplalko-
zas mellett. Hasonléan, az inzulin rezisz-
tensek kétszer annyit adtak le kevés
szénhidrattal, mint sokkal. Sajnos nem
tiszta, hogy mi okozta az eltér6 ered-
ményeket pontosan.

A kutatok emlegettek egy FOXC2
gént, amelyiknek hatasa van az energia
leadasra, és gy talaltak, hogy ennek
kifejez6dése fokozddott azoknal, akik
jol reagaltak egy diétara. Tovabbi kuta-
tas sziikséges a témaban.

Még kevesebb adat all rendelkezésre
az inzulin kibocsatas és a diéta kapcso-

latarol, bar egy friss tanulmany arra en-

ged kovetkeztetni, hogy van Gsszefiiggés. Enne
alanyok vagy egy nagy glikémias terhelés
20% protein, 20% zsir), vagy kicsit
30% zsir) és a sllyvesztést meg
tas alapszintjéhez viszonyitva
bocsatéassal tobb sdlyt ves
helésl taplalkozassal; mi;
csivel tobbet adtak le a
(A glikémids terhelés
(Gl) veszi figyelembe
mennyiséget is. Hid
ha csak keveset e
Gl 6nmagdban ne

A |ényegre
Osszességében 3
lemzdkkel kapcs
alatdmasztani lat
ket, amelyek kiild
eltérd saly és zsi
és embereknél. Ho
ditani?

Nincs sajnos egyszerli modja
fenotipushoz tartozol, ezért az inz
koncentralnunk. Tobb komplikalt és ne
moédja van annak, hogy megallapitsuk az i
giinket és kibocsatasunkat. Mindegyikhez labc
megnézzék, milyen a vércukor és inzulin alapsz
gyan valtozik étkezés hatasara az inzulin.

Mindazonaltal gyakorlatban vannak jelei annak, F
az inzulin érzékenységed, és van-e inzulin kibocsatas
akcidd. Itt van két nagyon egyszerl kérdés, amelyeke
kell tenned magadnak a taplalkozasoddal 6sszefiiggésh

1) Magas szénhidrat bevitel mellett azt talalod, hogy telt
és bedurrant leszel, vagy inkabb lelassult és felfGjodott? Ha
az elsd, akkor j6 az inzulin érzékenységed, ha az utébbit ta-
pasztalod, akkor nem.

gy nagy szénhidratos étkezésen vagy tdl, azt
enletes és stabil lesz az energia szinted;

d, eldlmosodsz és egy 6ra milva me-

ltozat esetében val6szind, hogy

ermelésed; mig az utébbi jelensé-

v

gmagyarazza, hogy testépi-
agas szénhidratos, alacsony
el. Ezzel szemben az atlagos
sszabb eredményt érnek el a hason-
amukra a CH csokkentése és a zsirbe-
asosabbnak bizonyul, mind a tomegndvelé-
aban, mind diéta soran.

Ultessiik at a gyakorlatha

Ha j6 az inzulin érzékenységed és alacsony az inzulin reakci-
6d, akkor minden bizonnyal a tradicionélis testépitd diéta is
sikert fog hozni, ami magas protein, kozepes szénhidrat, ala-
csony zsir 6sszetételt jelent. Mondjuk, hogy 2.2 g proteint fo-
gyasztasz 27 kcal energia bevitel mellett (per testsilykilog-
ramm). Ez 40% protein.

Ha felmész 3.3 g proteinre, akkor ez 50%, tehat 50-60%-a
a kaléridknak marad arra, hogy szénhidratot és zsirt fo-
gyassz. Ha kevesebb a zsir, mint 15-20%, akkor lehetetlenné
vélik, hogy elég esszencialis zsir jusson a szervezetedbe,
ezért a diétad legyen 40% protein, 40-45% szénhidrat és
15-20% zsir. Ha a protein 50%, akkor a CH legyen 35% és a
zsir 15%.

Ha nem vagy j6 inzulin érzékenységgel megéldva és/vagy
sok inzulint termelsz, akkor a diétad legyen alacsonyabb
szénhidrattal és magasabb zsirbevitellel 6sszeéllitva (ne fe-
ledd, a protein is emelni tudja az inzulint!) Megint feltételez-
ve, hogy 40% a protein, j6 indulas, ha 40% protein, 20-30%
szénhidrat és 30-40% zsir a bontas. Egy még tovabbi eltolo-
das kozel a ketogén (vagy ciklikus ketogén) diéta felé is
sziikséges lehet: 40% protein, 10-20% szénhidrat és a mara-
dék zsir megosztas hatasos lehet.

Ha protein magasabban van, egészen 50%-ig, akkor a
szénhidrat beallithaté 10-20%-ra és a zsir 30-40%-ra.

Osszefoglalas

RemélhetGleg most mér jobb ralatasod van arra, hogy milyen
diétat valassz ahhoz, hogy j6 kiindulasi pontrél indulj el és
elkerillj lehetséges hibdkat. Persze nem lehet a probalkozas
és modositas folyamatat teljesen kikiisz6bdlni. A zsirveszté-
sedet hetente, kéthetente, de minimalisan havonta mérned
kell. Ha nem megy le a zsir racionalis tempoban (minimum
0.5 kg hetente az atlagos férfinal), akkor valtoztass a tap-
anyag csoportok aranyan, vagy a kaléria bevitelen. FM
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Kérd

kérdés

Hello! Gabor vagyok 16 éves, 8skg és 185cm, a bicepszem
39 c¢m, a hasam 88 c¢cm és a mellizmom 110 cm. Max 96kg-t
nyomok ki fekve, mar tobb éve edzem heti 5-sz6r és eddig
még nem szedtem semmit. Azt szeretném kérdezni, hogy
ha elkezdeném szedni a Scitec Nutrition 100% Whey Prote-
int, akkor milyen fejlodés varhatd erdben és testsilygyara-
podasban 1,5 hénap alatt? Vagy mit szedjek ahhoz, hogy
noveljem az er6met és a testsilyomat? A vélaszt elGre is
kdszonom.

valasz

El6szor is, nem tudjuk és nem szoktuk megprébalni megjo-
solni, hogy ki mennyit fejlodhet. Kreatin toltést6l bealld
kezdeti gyors sejt-térfogat névekedésen tdl a havi testsaly
novekedés egyéntdl fiiggden 1-3 kilogramm erejéig ideélis.
A t6bbi csak felesleges zsir. Tehat maximum ennyire sza-
mits, de ez nem csak a taplalékkiegészitotol fiigg, hanem a
teljes taplalkozastol vele egyiitt. Az izomtomeg-néveléshez
egyébként komplettebb formulat, ,,tomegndveldt” szokas
alkalmazni, melyek egyik legjobbika a Volumass 35, ami
most mar a tovabbfejlesztett Professional valtozataban is
kaphat6. A témarol egyébként részletesen irtam a Fit
Muscle 13. szamaban. Csak fehérjét tartalmaz6 terméket,
mint a 100% Whey Protein, a tomegnoveld utan szoktak
hozzaadni a taplalkozasi programhoz.

kérdés

irta: Radnai Tamas

szazalékom sajnos nem tudom. Remélem fogsz tudni mon-
dani nekem valami biztat6t.
ElGre is koszondm a segitséget!
Tisztelettel, Jani.

valasz

Hello! Olyan szempontbél nem tudok biztatét mondani,
hogy némi tudas és foleg kitartas nélkiil is sikereid lesz-
nek. Az étkezések szamat nem kell dogmatikusan megall-
apitani, hanem attél érdemes fiigg6vé tenni, hogy mennyi
a bevihetd 6ssz ételmennyiség és mi esik jobban mentali-
san, valamint milyen elosztastol leszel kevéshé éhes. Azért
egy ekkora férfi napi négyszer egyen. Arra valéban min-
denképpen nagyon oda kell figyelni, hogy legaldbb az op-
timalis fehérje bevitel meglegyen, olyan 3 gramm/testsaly-
kilogramm. Ennek a forrdsai a taplalékkiegészitd tumixo-
kon kiviil persze a mingségi hisok (hal is), sovany taro és
sajt, tojas, stb. Fogyassz hozzajuk sok zéldséget (brokkoli,
répa, salatak, stb.) és ezen til a szénhidrat és a kal6ridk
mennyiségét valtoztasd Ggy, hogy megfeleld legyen a fo-
gyas lteme. Némi zsir is legyen azért a taplalkozasodban!

kérdés
Hello! Melyik taplalékkiegészitot ajanlanad? Volumass 35
vagy Trans-x + Anabolic Whey?

valasz

Szia! A masodik komboét akkor, ha komolyabban akarsz
kreatinozni (,kdra”), mig a Volumass 35 egy ,,mindennapi”
formula, amely béar tartalmaz kreatint, inkdbb olyan pétlé
jellegli mennyiségben.

Sziasztok, szeretnék kérdezni pér dolgot a szal-
kasitassal kapcsolatban. Az elst kérdésem az
lenne, hogy milyen ételeket kellene fogyasztani a
szalkasitas iddszaka alatt és mennyit (napi hany-
szor kell étkezni)? Azt tudom, hogy a szalkas test
elérése érdekében jo diéta és megfeleld edzés
szilkséges. Na most az edzést tudnam kivitelezni,
de a diéta sajnos nem az erGs oldalam. A tesz-
toszteron.hu-n taldltam par diétas cikket, és azt
megértettem, hogy sok fehérjedis ételt kellene
fogyasztani. Csak az nem vilagos, hogy milyen
ételekbdl lehetne ezt kivitelezni. A célom az len-
ne, hogy a nyar végére, ha az nem lehetetlen, le-
pucoljam magamrol a felesleget, és ha esetleg
latszananak a hasizmaim, az sem lenne egy utol-
s6 szempont. :) Még annyit, hogy nagyon sok di-
état prébaltam mar kisebb-nagyobb sikerrel. 95
kil6rél leadtam a sdlyom 84-re, ez nem rossz,
csak sajnos elég sok izmom is odalett. Jelenlegi
adataim: 173 cm magas vagyok, 84 kg, a testzsi-
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INTELLIGENT AMINO
Ivéampulla 7500 mg aminosavval és B6 vitaminnal.
Fogyassz el egy ampullat edzés el6tt és/vagy utan!

INTELLIGENT
DESIGNS

Egy intelligens, 1uj termékcsaldd, amelyik
tudja, hogy mi kell a szervezetednek
a maximdlis teljesitményért és jo testért!

INTELLIGENT GUARANA

Ivéampulla 750 mg guaranaval, 150 mg koffeinnel
és vitaminokkal.

Fogyassz el egy ampullat 30 perccel edzés el6tt!

INTELLIGENT CARNITINE

lvéampulla 1500 mg L-karnitinnel és 120 mg
C-vitaminnal. Fogyassz el egy ampullat edzés el6tt!

INTELLIGENT
MAGNESIUM

lvéampulla 250 mg
magnéziummal és
120 mg C-vitaminnal.
Fogyassz el

egy ampullat edzés
elétt, vagy utan!



Jovabbra js toretienul Magyarorszag legnepszerubiy
termekel a2 eladasok 5 vissiajeliesek alapjar

Volumass 35,
Myoamax .Tiz az egyhen”

Kreatin:
Creatine Monohydrate,
MicronTec mikranizalt kreatin

Protein:
100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

www. Scitec.hu

12 program + 2 tetrisz jaték
dsszehajthato

3 pozicias lepésallitasi lehetoseg
csandes magneses ellenallas

E

1067 Bp., Teréz krt. 11. Tel.: 343-1501
1116 Bp., Fehérvari Gt 168-178. Tel.: 877-4841

kérdés
Hello. A kérdésem arra vonatkozna, hogy nemsokara a vé-
gére érek a zsirégetésnek, 12 hét volt. 176 cm/78 kg va-
gyok most. A diéta alatt napi 130 g fehérjét (pulyka, hal,
tojas, tird) és kb. 9o-100 g ch-t (rizs, zabkorpa)+zoldség
este 6 utan rizs helyett a pulykdhoz fogyasztottam. Napi 6
étkezés. Zsirbevitel lenmag, oliva. Kiegészitk: G-bomb,
Whey pro, L-carnitin. A kérdésem az volna, hogy merre to-
vabb a kajaban, hogy lehetsleg a testzsirt alacsonyan tud-
jam tartani, de izomnovelés iranyaba indulhassak el.
Koszonettel: Balazs

valasz

Balézs! Kicsit keveslem a protein bevitelt, diéta alatt in-
kabb 200 g f6lott kellett volna lenned! A tomegnovelésnél
a testzsirt nem fogod tudni egy szinten tartani, arra tudsz
odafigyelni, hogy az izomnévekedés mellett mennyi zsir
jon fel. Az elsodleges faktor a teljes kaléria bevitel lesz, ha
ez tal nagy, az fog leginkabb beleronditani a képbe. Nem
art ismerni az embernek a sajat inzulin/szénhidrat érzé-
kenységét, valamint a particiés aranyat, vagyis hogy a to-
megnovekedés kiléib6l mennyi az izom és mennyi a zsir.
Lesz egy pont, ahol hidba hizol mar gyorsabban, csak a
felpakolt zsir n6 és a tényleges izomnovekedés tempoja
ugyanannyi marad. Ez az, aminek nincs értelme. Ha 1:1 ez
az arany (tehat 2 kilébol 1 kg izom), az mar elég jo, sok
embert latok ugyanis, akinek ez a p-aranya rosszabb en-
nél. Valamint azt is helyesen kell megitélni, hogy milyen
hosszan érdemes tomegelni a kovetkezd diéta eldtt, ugya-
nis, ha jo a diéta és nem vesztesz izmot, akkor a két |é-
pés elbre-egy |épés vissza modon lehet ,,lépcsGzetesen”
javitani a fizikumon, a testkompozicion.

kérdés

Hello, Edvard vagyok! Az lenne a kérdésem, hogy szerin-
ted ha tomegndvelésrdl van sz6, melyik taplalékkiegészitd
valhat be jobban? A 6000 grammos Trans-x, a 30 tasakos
Pump-fx vagy a 4540 grammos Myomax? Ezek koziil nem
tudok valasztani. Amagy 16 éves vagyok majdnem 2 éve
edzek, 180 cm magas és 66 kild vagyok. A testzsirtartal-
mam 9,5%. A valaszt eldre is koszi!

valasz

Udv! 16 évesen nem ajanlom neked még egyiket sem. Az
eros kreatinozast tartogasd még egy par évig talonban,
kell tudnod még fejlodni nélkiile is! Maximum egy Scitec
Volumass 35-6t alkalmazz, vagy a Cytogen HyperMass
5000-et. Sok sikert!

kérdés

Udv! Mit gondoltok a Weider-féle edzéstervrsl? Sok j6t hal-
lottam mar r6la de gondoltam megkérdezek egy szakértot
is. Valaszotokat elGre is ksz6nom.

valasz

Lehet, hogy nem kellett volna bevélogatnom a kérdést,
mert nem tudom pontosan, hogy mire gondolsz: a konkré-
tabb ,,Joe Weider BodyBuilding System-re”, vagy altalaban
véve a Weider-elvekkel fémjelzett "IFBB profi testépits"
edzéstervekre. Mindenesetre nagy vonalakban a 8o-as, 90-
es évek ,Weider” edzése til nagy mennyiséggel és a maxi-

malisan izomcsoportokra bontott programjaval nem jelle-
mezhetd optimalisnak. A kialakulasat nagyban befolyasolta,
hogy a kis csoport doppingol6 genetikai elitnek még ez is
bevalt, és a magazinokban mindig ki kellett valami djat ta-
lalni, és azt sugallni, hogy ezzel az edzéssel és a hirdetett
taplalékkiegészitokkel mindenki gy nézhet ki, mint a pro-
fik. A mai konszenzus a fliggetlen és felvildgosult szakértok
kozo6tt az, hogy a legtobb embernek, a legtobb célra és a
nem leghalad6bb szinten (és szinte mindenki kevésbé hala-
dé annal, mint amit gondol magarél) a teljes testes, sok iz-
mot megmozgatd alapgyakorlatokra épiilé edzés az {idvos,
mely atlagban (talan legoptimalisabban) heti kétszer stimu-
lal egy-egy izomcsoportot kisebb volumennel.

kérdés

Sziasztok! Szbélnatok néhany szé6t a Scitec ,,0j” termékeirdl,
gondolok itt a Locomotive illetve az Acid Killer nevii ter-
mékekre. Miben Gjabbak mint a ,,hozzajuk hasonl” Scitec
cuccok? Illetve mindkettd hogyan fejti ki hatasat, azon ki-
viil, hogy energizal6 meg j6 hatasd, sth... A média ugyanis
nagyon szlikszavlan fogalmaz. Valaszotokat elGre is koszi!
Zsolti

valasz

Zsolti, nem tudom, hogy milyen médiara gondolsz, ha mas
nem, az interneten (www.FitnessExpress.hu) elég részlete-
sen le van irva minden, s6t a termékek megjelenése elott
mar korabban is beszamoltunk a hatéanyagokrél sz6l6 po-
zitiv kutatasi eredményekrgl. A LOCOMOTIVE + ACID KIL-
LER személyesen nekem és a kdrnyezetemnek is nagyon
bevalt. LOCOMOTIVE: ,,A citrullin-maldtrol bebizonyitottdk,
hogy fokozza az izmok teljesitményét, mert néveli az ae-
rob energia termelést és kitolja a fdraddst. A citrullin-ma-
ldt redukdlja a tejsav és ammonia felhalmozdddsat, és
meggyorsitja a regenerdciot, mert noveli a fontos "energia
valutdk", a kreatin-foszfat és az ATP djra szintézisét. A cit-
rullin-maldt emellett a megegyez6 adagban alkalmazott
argininnél hatdsosabban emeli meg a szervezetben az ar-
ginin szintet! Es mint
tudjuk, az arginin a nit-
rogén oxid (NO) elGanya-
ga, amely felel6s a re-
mek bedurrandsért, és a
fokozott oxigén és tdp-
anyag szdllitdsért.” A
terméket valahova a kar-
nitin és a kreatin energi-
zal6 hatasa kozé ten-
ném. Nem stimulans (a
tobbségnek elGny), nem
»Csap meg”, de a hattérben szépen kifejti a hatasat. Legin-
kabb akkor lehet észrevenni a kontrasztot, amikor abba-
hagyja az ember. Az ACID KILLER savmegkots, ami szerin-
tem elég hétkdznapi mddon is érthetd Gton fejti ki a hata-
sat, ami az izommunka hosszabb idejli fenntartasa. Kicsit
hasonlit a G-KICK-re, de szénhidratmentes, nincs olyan at-
haté ize, és azért mas biokémiaval dolgozik. A j6 ezekben
a termékekben, hatdanyagokban, hogy egymassal és a ré-
gebbi termékekkel (karnitin, kreatin, stb.) problémamente-
sen kombinalhat6k egy eddig ismeretlen, emeltebb szintl
hatasért. FM
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Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
meg nekiink.  E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!

EINESSIR@NTHRECS
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Maximalis bedurranas, ero,
energia es mentalis fokusz!

« Fejlett kreatinok! . Nitrogén oxid novelok! .
« Sejt-volumenizalok! - Energizalok! -
« Nootrop hatéanyagok! . Cukormentes formula!
Tricreatine malate, Tricreatine orotate, Betain, Glycocyamine, Taurine,
Taurine ethyl ester, AAKG, AKIC, Arginine ethyl ester, Citrulline malate,

Citrulline malate ester, Nicotinic acid, Tyrosine, Methylxanthines, Evodiamine,
Vinpocetine, Green tea, Grape seed , NAG, R-ALA és még sok minden mas!

Meég a hitetlenek is ,,megtértek”
kiprobalasa utan!
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Kerekasztal az edzésbeosztésrél:

-

Ez a cikk min-
denkinek szdl,
nem csak ,,profi
amator” test-
épitoknek, ha-
nem kezdd6k-
nek, mas spor-
tokhoz sullyzés
edzést végzok-
nek, hétkozna-
pi jo kinézetre
hajtoknak is és
hasonlé mas
célokkal ren-
delkezéknek.

Ki akarsz akasztani embereket? Kezdj el valamit alli-
tani arr6l, hogy melyik a jobb edzésterv: a testrészekre

szétbontott, vagy a teljes testet minden alkalommal
megedz6 program. De ténylegesen melyik a jobb? Ha-
rom edzo ilt le beszélgetni, hogy megprébaljanak vala-
milyen konszenzusra jutni anélkil, hogy véresre vernék
egymast.

Kezdjiik a kérdéskdrre vonatkozé alapveto véleménye-
tekkel! Melyik a jobb, a bontott edzés (példaul mell és
tricepsz nap, lab nap, stb.), vagy a teljes testes edzés,
amikor minden egyes alkalommal legalabb a nagy

izomcsoportok megedzésre keriilnek?

e Ahogy gyakran megesik, azt hiszem
az olvasok csalédni fognak, mert azt latjuk majd, hogy
mindharman 90%-ban hasonlékat fogunk mondani. A
10% eltérés pedig nem érdemli meg, hogy arra foku-
szaljunk. Es a jegyz6konyv kedvéért, én nagyon tiszte-
lem Chad-et és Christian-t, Ggyhogy nem akarnam ezt a
kerekasztal beszélgetést Ggy beallitani, mint vita, vagy
kiizdelem.

Széval szokas szerint én vagyok az az unalmas ma-
nusz, akinek a véleménye kozépre esik. Hadd dobjak
be néhany teoretikus szamot: a lakossag kb. 80-90%-a
az ido 80-90%-aban jobban fog reagalni a teljes testes
edzésre. Emellett a lakossag valésziniileg 90-95%-a az
id6 90-95%-aban jobban fog reagalni vagy a teljes tes-
tes edzésre, vagy egy alsotest/felsdtest bontasra. A sza-
mok lehet, hogy nem teljesen pontosak, de érthetd,
hogy az a véleményem, hogy az emberek tobbségére ez
vonatkozik.

De vedd figyelembe az allitdasom masik felét is: 10-
20%-ban az emberek nem fognak jol reagalni a teljes
testet feloleld edzésnapokra, az id6 10-20%-ban ez
nem mikddik. Tehat mindenképpen van hely a filozofi-
amban mas megkozelitéseknek, de egyben kényelme-
sen érzem magam a ,legtobb embernek az id6 legna-
gyobb részében” allitassal.

Mostanaban mindenfelé heves vitatéma ez a kérdés,
de az a probléma, hogy nem létezik valasz, ami minden

esetben és 100%-ban helyes lenne. Bele fog esni a 95%-om-

ba egy genetikailag kiemelkedd, esetleg doppingold, teljes
idejében ezzel foglalkoz6 profi testépitd? Persze hogy nem!

De még rajuk is illik a filoz6fiam, csak 6k a statisztikai kiviil-

alléérték tartomanyban vannak.
De tedd fel magadnak a kérdést: egy 40 éves kezdd nd,
akl csak hetl ketszer tud lemennl edzenl mlre fog ]obban re-

2oz

agy gondolom hogy az ilyen webmagazinok olvasomak a
tobbsége ugyancsak hasonld kategériaba esik.

Es én viccesnek talalom azt, hogy az emberek 9o%-a azt
gondolja magarol, hogy 6k a 10%-ot képezd haladd kategdri-
aba tartoznak. Ahogy dr. John Berardi egyszer mondta, még

. . "
irta: Alwyn Cosgrove, Chad Waterbury, Christian Thibaudeau
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az elit szinten 1évo sportoloknak is csak a 10%-a kell, hogy a
legkisebb részletek miatt is aggddjon. Széval a legtobb em-
ber el van tévedve és meg kell tanulniuk, hogy a 90%, vagy
a 10% csoportja az igazi helyik!

Az, hogy valakinek osztott, vagy teljes test
program vald, azon malik, hogy mik a céljaik és mennyi ide-
jilk van ra. En a kévetkez8 modon kozelitem meg a kérdést:
tobb izmot akar az illetd az egész testére felpakolni, mint
4-5 kil6? Mert ha igen, akkor a teljes test edzést valaszta-
nam, mert azzal sokkal tobb izomrostot lehet stimulalni
edzésenként, mint egy osztott programmal. Ez az allitds nem
vitathatd!
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En mar rosszullétig ismételgetem azt, hogy ha nagyobb,
erosebb izmokat akarsz, akkor az egyetlen célodnak annak
kell lennie, hogy minél tébb motoros egységet (izomrostot)
vonjal be a munkaba minden edzésen. Na most, az igaz,
hogy ez az allitas kétféleképpen értelmezhetd. Mondhatnad,
hogy a bontott edzés tobb izomrostot von be, mert a leg-
tobb ilyen program faradsagkeltd modszerekkel, példaul trip-
la vetk6z6 széridkkal dolgozik. De gy is értelmezheted a ki-
jelentésemet, hogy azt jelenti, az illetének az a j6, ha 6ssze-
sen annyi motoros egységet mozgat meg, amennyit csak le-
hetséges.

En az utébbi megkozelitést alkalmazom. Tudom, hogy ez
sok embert ki fog akasztani, de 6t kor tripla-vetkdzo sorozat
id6pocsékolas a legtobb embernek. Az utolsé két-harom
ilyen nagy szettre forditott id6 és energia elmehetett volna
még egy testrész edzésére.
Szoval a kérdésem az, hogy
melyik rendszer fog Gssze-
sen tobb izomrostot meg-
edzeni: a bontott, vagy a
teljes?

Az olyan pontokkal kap-
csoltban, amelyeket nem le-
het vitatni, talan sokaknak
nem meglepetés, hogy sze-
rintem az edzés gyakorisaga
az egyik legfontosabb faktor
a tobb izom felépitésében.
Ha Ggy szervezed meg az
edzésedet, hogy tobb edzés-
napod legyen egy héten, ak-
kor tobb izmot fogsz felpa-
kolni, ha menedzseled a fa-
radtsagot. Abszoldt nincs
méd arra az univerzumban,
hogy matematikailag ugyan-
akkora gyakorisaggal edz
bontott programmal, mint
teljes testes tervvel, ha a
héten ugyanannyi szamu
edzésnap van.

Ha valaki a fitness szintjét akarja névelni és zsirt leadni,
akkor is a teljes testes edzés mellett szavazok, mert ennek a
metabolikus ,kdltsége” jelentdsen nagyobb, mint a tipikus
bontasoké. Ha egy illetd a vagyott fizikumanak az altalanos
»korvonalat” mar elérte és csak egy-két lemarado testrészét
akarja felhozni a sport-teljesitményére nem tekintettel léve,
akkor a testrészek szétbontasa egy opcio lehet.

Ha valaki mar 10%-ra megkozelitette a céljat, akkor a bon-
tott program rendben van. Mit értek 10% alatt? Ha az illetd
mar 43 centis karokkal rendelkezik és 45-6set akar, akkor le-
het, hogy a bontas a j6 at, mert koncentraltan tud dolgozni
minden energidjaval a bicepszre, tricepszre, vallévre. Ha vala-
kinek korlatlan ideje van edzésre, akkor attél fiiggden ajan-
lok neki programot, mint mar emlitetten, hogy mennyi izmot
akar felpakolni.

Nem vagyok teljesen ellene a bontasnak, csak azt taga-
dom, hogy jobb lenne a nagy tobbségnek az izomnovelésre,
mint a teljes test edzés. A cikkeimben azért fokuszalok ez
utébbi mddszere, mert az olvasok nagy része tobbet akar,
mint plusz 4-5 kil izom és az edzettségi szintjiiket is novel-
ni akarjak.

Tudtommal nincs olyan cég, amelyik ,teljes test edzés
részvényt” bocsat ki és ha lenne is, nekem nincs beldliik.
Széval a tény, hogy a teljes test megdolgozasat ajanlom a
bontas helyett azt mutatja, hogy a sajat tapasztalataim sze-
rint ez a hatasosabb az altalanos tomeg felpakolasara. Ha
forditva lenne, akkor azt mondanam — nincs hatsé szandé-
kom az ligyben.

OK, mi a kanadai edzonk meglatasa? Thib, tiéd a sz6!

(SENRLILETGEETR Az én meglatasaim sem olyan vérlazi-

toéak. Szerintem nincs univerzalisan megfeleld program, ami
minden célnak megfelel. A programtervezés mddja fiigg a cé-
lokt6l, idobeosztastol, tapasztalattol és az egyéni fizikai fel-
épitéstol.

Annak ellenére, hogy mind sdlyt emeliink a teremben, az
edzésiink iranyvonala eltéro a céljaink fliggvényében. Példaul

egy sportold, aki a teljesitményét akarja fokozni, nem fog na-
pok bontasaban izmokat edzeni, hanem inkabb mozdulatso-
rokat; és az egész test szinergizmust (egyiitt dolgozast), va-
lamint az energia rendszereit fejleszti.

Egy er6emeld szintén mozgasokat edz, igen specifikus

mozgasokat, valamint fizikai kapacitast fejleszt az er6-gyorsa-

sag spektrumban (relativ erd, limit ers, gyorsasagi ero, stb.)
Egy masik eltérés az erdemelGk és a mas sportokban érde-
keltek koézott az, hogy az elobbieknek nem kell tovabbi
sport-specifikus gyakorlatokat végezniiik, mert mar eleve
azokkal edzenek. Az atlétanak viszont mas fajta edzéseket is
alkalmazniuk kell a sllyz6zas mellett: gyorsasag novelést,
technika fejlesztést, kondicionalast, stb.

Ami a testépitoket illeti, nos, 6k nyilvanvaléan az izmokra
koncentralnak, tehat nem is igazabdl sdlyokat emelnek, ha-
nem inkabb az izmaikat hlzzak 6ssze terheléssel szemben.
Ezek az eltérd célok kiilonb6z6 modszereket és terhelési sé-
makat kivannak, amelyek magukkal hozzak a sajatos bonta-
saikat.

Chad helyesen emlegette fel az edzés és regeneralédas
kapcsolatat. Mindazonaltal én azt hiszem, hogy hibas a vi-
szonyt csak az edzésgyakorisag szamara és a regeneraldodas
menedzselésének kapcsolatara limitalni. En azt tartom jobb-
nak, ha izomszévet sériilés-regeneralédas aranyt vesziink fi-
gyelembe.

Az izomszovet sériilését elérheted kumulativ hatds mentén
is (edzésenként kevesebb sériilés, de gyakrabban), vagy akut
hatéssal is (egy alkalommal nagyobb mértékii sz6vetsériilés,
de ritkabban). Lényegében — és azt hiszem, Chad egyet fog
érteni velem — minél nagyobb egy edzésen az izomlebomlas,
annal tobb idGre lesz szilkség a regeneraciohoz és az izom-
novekedéshez.

A testépitok, akik nagyobb volumenli munkara tdmaszkod-
nak, tobb gyakorlatra és olyan intenziv médszerekre, mint a
vetk6z0 szériak, kiterjesztett szériak, részleges ismétlések,
stb., tobb izomszovet sérilést fognak elszenvedni és ezért
hosszabb regeneracios periddusra lesz sziikségiik.

UL Christian j6 szempontokkal érvel — valéban
a célokrol sz6l a dolog. Ez tipikusan meghatarozta a bontast.

De igy kell ennek lenni? Nem mindig. Az egyik leginkabb le-
nylig6zo fizikum atalakitast éppen Christian vitte véghez. Le-
adott majdnem 15 kil6 zsirt plusz két kil6 izom felszedése
mellett. Mind latjuk, hogy milyen remek fizikuma volt a zsir
alatt! Elképeszto.

De Christian a testét a sajat bevallasa szerint is foleg olim-
piai sdlyemeld gyakorlatokkal és teljesitmény alapl edzéssel
épitette fell Maga mondta, hogy harom éve nem végzett ko-
moly felsGtest edzést, és ha Gjra kéne kezdenie a transzfor-
maciét, akkor mindenképpen hagyna olimpiai sdlyemeld gya-
korlatokat a programjaban. Az én szememben Christian
Thibaudeau a modell arra, hogy a teljes testes programok
felette allnak az osztasnak! Ezért Griilet kicsit szamomra,
hogy a bontott programok sz6sz6l6ja.

A legnagyobb valtozas a testében akkor kovetkezett be,
amikor par éve leszalkasitott és megmutatta a massziv izom-
tomeget, amit korabban felépitett — évek teljes test jellegli
edzésével. Elégedett lenne a legtobb olvasd az 6 fizikuma-
val? Abszolit! Es a teljes testes/teljesitmény alapl edzés volt
ennek a testnek a kovacsa.

(WEEVRIIBETGEETH Tetszik a stratégiad Alwyn! Ha dicsé-

red a vitapartnered, akkor nem szallhat szembe a te allitasa-
iddal. Részben igazad is van. Azt mondanam, hogy a lab, hat
és vall izomtomegem nagy része az olimpiai stlyemeld ko-
rombo6l szarmazik. A labam akkoriban talan nagyobb is volt.
Mindazonaltal a mell és a kar fejlettségem elmaradt (annak
ellenére, hogy 180 kil6 felett nyomtam fekve). Es bar az ata-
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lakulasom lenyiigtzo volt, nem ez volt az elsd alkalom, hogy
lediétaztam.

Amikor olimpiai stlyemeldként versenyeztem, akkor gyak-
ran kellett leadnom 7-10 kil6t, hogy meglegyen a silyom a
kategériamhoz. Rendesen 97 kg voltam, de gyakran indultam
85 kiléban és 94 kildban is. Amikor befogytam, akkor 10%
koriil volt a testzsirom és latszott elég rendesen a kocka a
hasamon. De lényegében nem volt mell és kar fejlettségem,
vagy definiciom. Sz6val szerintem a torténetem az érem
mindkét oldalat megyvilagitja!

Igen, komoly izomtémeget épitettem fel a teljes testes
megkozelitéssel, de osztott edzésre kellett valtanom, hogy a
testem a megfelel6 egyensilyt elnyerje és fejlesszem a lema-
rad izmokat. (Kicsit santit Christian érve itt, mert az olimpia
stlyemelés nem test-/izomfejleszté program, annak ellenére,
hogy teljes testes edzésnek mindsiil, igy nem csoda, hogy a
nem edzett izmok lemaradtak. A mellezés kifejezetten szent-
ségtorés és hdtrdnyos, bekét a vdll. — a szerk.)

Még egy dolgot érdemes emlitenem, ami nem mas, hogy
amikor 20 évesen elkezdtem az olimpiai emelést, akkor el6t-
te mar hat évet silyz6ztam a foci teljesitményem novelése
érdekében. Bar ez sem volt egy tipikus testépitd program,
de nem is volt teljes testes. Egész pontosan ilyen volt:

1. nap: Lab

2. nap: Nyomasok

3. nap: Hizasok

4. nap: Izolaciés bontas

Ez elég hatdsos volt. Lényegében Ggy gondolom, hogy a
végso kovetkeztetés az, hogy amikor valakinek még kevés az
izma, akkor a nagy alapgyakorlatokra kell a hangsdlyt fektet-
nie viszonylag gyakori edzéssel: vagy teljes testes, vagy al-
s6/felsd bontassal.
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De ha valakinek mar van egy j6 alapja és gy
dont, hogy tovabb akarja vinni az izomfejlettsé-
gét és a testét tokéletes egyensilyba akarja hoz-
ni, akkor a szétosztas jobb mddszer lehet.

Ok, szdval az, hogy miért edz valaki (esztétikum,
sport-teljesitmény, stb.) nagyon belejatszik a
dontésbe. Ez akkor eldonti az osztott/teljes vitat?
Mondjuk ,,az osztott programok halado testépi-
toknek valok, mig a teljes test edzése sportolok-
nak j6”?

PO NGO Szerintem itt valik elmosddotta

a kép, mert az, hogy valaki az esztétikus testért
edz, nem jelenti feltétlendl azt, hogy testépitd
akar lenni, bar tény, hogy van atfedés a kettd ko-
z6tt. Egyesek vékonyabbak akarnak lenni, masok
nagyobbak és erdsebbek. Szamomra egy testépi-
to azt jelenti, hogy valaki egy versenyszerii spor-
tolo, aki egy specifikus miifajban edz. Ugyanez a
helyzet az er6emeldvel, olimpia silyemeldvel és
strongman-nel. A sport meghatarozza az edzést.

De az egy tdlreakci6, hogy fogunk egy edzés-
megkozelitést és rahdzzuk valaki masra, aki soha
nem fog versenyezni, nem érdekli a keresztszalka
a farizman és csak jobban akar kinézni. Ahogy
Christian mondta az egyik tomegnovelést taglald
cikkében, nagyon sok testépitd az év nagy részé-
ben pocsékul néz ki. Egyszerlien figyelmen kivil
fogjuk ezt hagyni? Ez nem hiszem, hogy az olva-
sok nagy hanyadanak célja lenne — hogy szarul
nézzenek ki az év jelentds részében. Szdval a
megkozelités eleve finomhangolast igényel!

Egy sportol6 a testét arra edzi, hogy az egység-
ként miikodjon, ezért ilyen madon is kell trénin-
geznie. Ez még mindig megvalosithatd egy felsGtest-alsotest
beosztasban, de ha te Kovacs J6zsi, vagy Kovacs Juliska
vagy, akkor nem lenne tébb értelme annak, hogy gy eddzd
a tested, amilyen mozgdasra az meg lett tervezve?

Nincs bajom a bontott edzéssel 5Snmagaban. Altaldban
rosszul idéznek ennek kapcsan. De megmondom, a testrész
bontassal mar igenis van. Elmagyarazom, hogy miért és ak-
kor egyetérthettek, vagy megprobalhattok cafolni. Csak hogy
vilagos legyen, én elolvastam a Weider konyveket és Arnold
irasait is. Az elmdlt 12 évben minden fitness magazint elol-
vastam szinte, ebbe beleértem a testépitd Gjsagokat is. De
még mindig nem latom az okat, vagy logikajat annak, hogy
miként osztjak 6k el a testrészeket napokra. Szamomra telje-
sen esetlegesnek tlinik. Kiilonb6z6 bontasok példaul, amiket
lattam:

. csak mell nap

- mell, vall, tricepsz
- mell és bicepsz

- mell és hat

Lattam ezeket heti egyszer és kétszer (aprop6, nem hi-
szem, hogy a natural egyének tobbsége, akik dolgoznak,
vagy iskolaba jarnak, optimalis fejlodést érhetnek el az iz-
mok heti egyszeri edzésével.) Nem azt mondom, hogy ezek a
bontasok nem miikédnek, vagy hibasak, csak én nem latom,
hogy miként lehetne élettanra alapuld szabalyossagot felfe-
dezni mogottik. (Szoval mégiscsak rosszak, nem? — a szerk.)
Szamomra nehezen elképzelhetd, hogy fizikai edzés filozofiat
masra épitsiink, mint fizioldgiara, tehat élettanra. Es a test-
rész bontas nem élettan.

Alkalmazok néha mas beosztast is, mint felsotest-alsotest?
Igen, de én figyelembe veszem a terhelési jellemztket min-
den iziileten és jobbnak tartom olyan beosztas elkészitését,
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ami ezt figyelembe veszi és megel6zi a nem kontakt sériilé-
seket. Ezért én ellentétes iziileti mozgasokat probalok parosi-
tani minden edzésen (pl. vizszintes nyomasok és hlzasok a

vallévben).

Ez jobb médszer? Ki tudja? Ennek is van hibdja, de leg-
alabb ez iziileti és izom mozgéasokon alapszik (fiziologia és
biomechanika), és remek maddja annak, hogy elkeriiljik gya-
korlatilag az 6sszes edzés okozta sériilést.

laltam, hogy a teljes testet feldleld szisztematikus megkozeli-
tés jobban miikodik, legyen a célod tobb izom, hatékonyabb
energia rendszerek, nagyobb er8, vagy ezeknek az elemek-
nek a kombinacidja.

Példa: mondjuk, hogy van egy srac, aki nagyobb bicepszet
akar. Tekinthet a bicepszre (igy, mintha az egy izolalt egység
lenne és edzheti karhajlitasokkal, karhajlitasokkal és még
karhajlitasokkal. Vagy realizalhatja, hogy a bicepsz izom csak
egy része egy komplex struktira és funkcié szervezodésnek.

A teljes testes megkozelitésben meg kell érteni, hogy az

Chad, te mit mondasz? alkarok, a vallov, a fels6 hat és a hats6 mozgaslanc mind

(GEGRUETCIGITAIAZ biztos, hogy a személyes célok kulcs-
fontossagi faktorok! Mint mar mondtam, ha megvan a kivant

izomtomeged nagy
része és nem célod
az atletikussagod fo-
kozasa, akkor esetleg
a testrész bontas
megteheti. A szét-
bontas a halad6 test-
épitoknek vald, nem
tudok mas olyan cso-
portra gondolni, akik
komolyan hasznot
hiznanak beldle. Es
ez azért van, mert a
bodybuildereknek ne
kell atletizmus, hogy
versenyt nyerjenek.

Ezzel kapcsolatban
példaul elmondha-
tom, hogy a kiizd@s-
portolok nem alkal-
maznak testrész bon-
tast, mert akik ezt te-
szik, azoknak tobb
sérilésiik lesz, amint
elhagyjak a konditer-
met és kiizdenek. Ez
egy olyan tény, amit
az elmdlt tiz évben
megfigyeltem. Sokkal
tobb sériilést lattam
a bontott edzéstal,
mint barmilyen mas
médszertsl. Es ez
azért van, mert leg-
tobbszor a beosztas
kialakitasanal nem
veszik figyelemben a
biomechanikat. En
ezt probléméasnak
tartom, igy mindig fi-
gyelembe veszem,
hogy versenyz6 test-
épitovel, vilagszintl
atlétaval, vagy hobbi
sportoléval dolgo-
zom.

De kit érdekel
mindez, ha csak mez-
teleniil akarsz jél ki-
nézni, igaz? Nos, az
emberi test egy
egészként mikodik,
igy én ezt észben
tartva edzem. Azt ta-
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fontos szerepet jatszik abban, hogy a bicepsz mekkorara nd.
Mivel toltottem el idGt a klinikai neurologia teriiletén, el-
mondhatom, hogy akinek idegsériilése van a vallovében,

vagy a fels6 hataban, azok mind igen gyorsan elvesztik a felsd
karjuk tomegét. Mivel az alkarok, a vallov, a fels6 hat és a
hatsé mozgaslanc mind behataroljak, hogy a bicepsz mekkora-
ra nShet, ezért én ezt is figyelembe veszem. Egy testépitd ese-
tében ezeket egy edzésen beliil dolgozom meg. Nincs ok arra,
hogy ne igy tegyem, és ez egy testrész bontassal lehetetlen
lenne.

Ha valaki csak mezitelendl akar jol kinézni, és soha nem
edzett korabban, akkor rendszerint egy felsGtest/alsotest bon-
tast adok nekik egy par honapig. Az ,,Anti-Bodybuilding Hi-
pertréfia Programom” pontosan igy épiil fel. De amint ez az
ido letelik, egybeolvasztom Oket egy teljes test tervvé. Az ok
erre az, hogy limitalt szama edzésnap van, de én a f6 mozgatd
izmokat olyan gyakran akarom edzeni, ahogy azt az id6beosz-
tas csak megengedi.

Sok ember heti 3-4 alkalommal jut el a terembe. Bontassal
kb. heti egyszer edzik meg a kiilonb6z06 izmokat, és ha ilyen
ritkan kapnak az izmok terhelést, akkor a havi fejlodésed igen
korlatozott lesz.

Ha azt gondolod, hogy a magasabb frekvenciaja edzéstervek
csak genetikai csodagyerekeknek valdk, akkor azzal valaszo-
lok, hogy én még soha nem dolgoztam olyan klienssel, aki ne
tudott volna 48 6ra alatt regeneralédni. Es én azért mondha-
tom ezt, mert én tudom, hogy miként kontrollaljam a faradt-
sag mennyiségét. En tudom, hogy miként kell helyesen meny-
nyiségi és intenzitasi hullamokat beiktatni a programba azért,
hogy az alanyok regeneralédjanak.

[ R e H £ is alatdmaszthatom Chad allitasat az

idegsériilések és a kar massza elvesztése kozotti osszefliggés-
rol. Ismerek egy versenyzo testépitot, akinek a bal vallaban
megsériilt egy ideg és azon az oldalon gyakorlatilag elment
minden izom a karjarél és mellérol. Mellesleg szerintem ez tor-
tént a Mr. Olympian Ronnie Coleman-nel is. Mindenki észrevet-
te, hogy a bal oldala (a melle kivételével) kisebb volt. A prob-

léma hangsllyos volt a tricepsznél és a széles hatizomnal.

Doppingmentesseégi igazolasok
SCITE&EC termékekhez!

Ujabb adag friss, magyar igazolésa van
a SCITEC NUTRITION-nek arrdl, hogy a termékek

vizsgalv:

" ok, nem tartalmaznak doppinglistas anyagokat!

l
' L . 1 ” Ve
ol A mostani korben szerepl6 termeékek:

(Chad Nicholls, Ron edzdje meg is erdsitette ezt késébb. — a
szerk.)

Ennek ellenére kitartok azon elképzelésem mellett, hogy
nem mindenki tudja optimalisan névelni minden izmat csak
0sszetett mozdulatok segitségével, mert a test a legoptimali-
sabb megoldast keresi egy mozgas elvégzésére. Ha fekve-
nyomsz, akkor a tested nem térodik azzal, hogy a melleden
hogyan n6 az izom, csak azt tudja, hogy egy olyan sdlyt tar-
tasz magad felett, ami kdzvetlen szivmasszazsban részesit, ha
radesik! A talélés funkci6jat teljesitve a test a legjobb izom-
rost bevonasi mintat fogja alkalmazni. Ha valaki vall dominan-
ciaval rendelkezik, akkor a vallak fogjak a munka nagy részét
»atvallalni”, ami azt eredményezi, hogy a terhelés és stimula-
ci6 kisebb lesz a mellen.

Ha csak a fekvenyomashoz ragaszkodunk, akkor iddvel a
probléma még rosszabb lesz, mert a vallak (@melyek tébb in-
gert kapnak) még inkabb uralkod6va valnak. Egyre nehezebb
lesz a mellett ingerelni.

Az igaz, hogy vannak emberek, akiknek eleve kiegyensulyo-
zott a felépitésik, igy a mozdulatok soran egyenletes terhe-
lést kapnak. Szamukra az izolaciés gyakorlatok sziikségessége
minimalis, vagy nulla. De a tobbség nem igy van felépitve, ne-
kik vannak kifejezett gyenge és erds pontjaik, amelyek széle-
sebb gyakorlat skalat kovetelnek meg.

Persze Alwyn j6l mondja, hogy a testépités, er6emelés, stb.
versenysportok, és hogy a legtobb olvasdnak és komolyan te-
rembe jaré egyénnek nincs versenyzési szandéka, igy a tébb-
ségiik kategoridk kozé fog esni.

Azzal is egyetértek, hogy a test oly médon valé edzése,
ahogy az a sziiletésétol fogva ki lett talalva, tényleg jo oOtlet
az atlagos Jancsinak és Juliskanak. Mindazonaltal ki mondja,
hogy bizonyos bontasok nem felelnek meg ennek? Ha azt
mondom, hogy ,,ma mell, vall, tricepsz nap van”, akkor ez Ggy
hangzik mint egy testrész bontas, de ha gy fogalmazom meg,
hogy ,,nyom6 nap”, akkor maris funkcionalisabbnak tiinik, pe-
dig a két esetben az edzés ténylegesen ugyanaz lehet! FM

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

SCITEC NUTRITION’
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Betekintesk!

A CrossFit alapito Greg ,,Coach” Glassman gondolatai
A CrossFit nagy részben szamos olyan egyszerli megfigye-
lésbdl szarmazik, amelyeket gy nyertem, hogy 30 éven at
voltam sportolok korében, és abbol a hajland6sagbol — ha
nem vagybél — hogy kisérletezzek, mégpedig a konvenciona-
lis meggy6z6dések teljes figyelmen kiviil hagyasaval. Hadd
0sszam meg par nagy hatasd megfigyelésemet:
A tornaszok gyorsabban tanulnak meg sportokat, mint
mas sportolok.
Az olimpia stlyemeldk tobb ,hasznalhatd” er6vel rendel-
keznek mas mozgasokban is, mint a legtobb sportol6.
Az er6emeldk erdsebbek, mint mas sportolok.
A sprinterek kardiévaszkularis teljesitménye az alloképes-
ségi sportolokéval megegyezd — még hosszas erofeszité-
sek soran is.
Az alloképességi sportolok totalis, széles kor fizikai kapa-
citasa félelmetes moédon gyenge.
A magas szénhidratos diétdkon vagy kovér, vagy gyenge
leszel.
A testépitdok nem tudnak Ggy itni, ugrani, futni, vagy dob-
ni, mint mas sportoldk.
A szétdarabolt (szegmentalt) tréning szegmentalt kapacitas
kialakulaséahoz vezet.
A fizikai kapacitas optimalizalasahoz fent nem tarthaté
edzésintenzitas sziikséges.
A vilag legsikeresebb sportol6i és edzoi annyira tamasz-
kodnak az edzéstudomanyokra, mint egy vadasz a tango-
harmonikara.
Az optimalis fizikai kapacitas egy kompromisszum, egy ko-
télen valé egyensilyozas; kompromisszum nem csak hogy
utkozo, de tokéletesen ellentétes képességek kozott. A
mod, ahogy feloldod ezt a konfliktust fogja mindsiteni a
fitness szintedet, és ez maga az edzésprogram tervezés
miivészete.
A CrossFit a CrossFit, Inc. bejegyzett védjegye!
www.CrossFit.com

A CrossFit

Valtozatos, sokoldald, kiegyensilyozott, intenziv,

rovid, személyre szabhato, diagnosztikus, kevés
eszkozzel/szinte barhol/szabadban/csoportosan
végezheto.

Magyar CrossFit vonatkozasi forrasok:
CrossFit.hu blog
BUDAPEST BARBELL edzoterem
(http://budapestbarbell.blog.hu)
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| CARNI-FX: L-KARNITIN £5.

ACETIL-L-KARNITIN A LEGJOBB
HASZNOSULAST BIZTOSITO
TRANSZPORTRENDSZERREL.
G-BOMEB: A LECNACGYOBB
BIOLOGIAI AKTIVITASO CLUTA-
MINOK ECY SZUPER MATRIXBAN.
CE-EXTREME: NEM VIZESITO
KREATIN-ETIL-ESZTER.
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mink az amerikai MUSCLEMANIA versenyrdl is beszamolt a
magyar Superbody-n kiviil, vagyis arr6l, hogy hazank lelkes
versenyzdi miként juthattak el csodalatos, messzi tajakra és
szerepelhettek kivaléan nemzetk6zi mezényben a kiilfoldi
versenyeken. Emellett olyan fotdkat sikeriilt késziteniink
magyar testépitokkel, amelyek akkoriban meglehetGsen ku-
ribzumnak szamitottak a hazai palettan. Egyedi helyszineken
forgattunk és fot6ztunk. llyen élmény és lehetGség addig
csak az igazi sztaroknak adatott meg. Ezt szerettiik volna
feleleveniteni most, ezzel a céllal indultunk Amerikaba. Jo
hangulatl fot6zas extrém helyszineken, profi fot6sokkal és
minderrdl egy filmes beszamolé.

Zoli, mit szoltal, mikor megtudtad, hogy te leszel a >

foszereploje ennek a kalandnak?

Zoli. Mikor hazajottem a londoni vendégpdzolasomrol, ak-
kor széltak, hogy lenne egy ilyen fot6zas két hét milva.
Természetesen nagyon boldog voltam és igyekeztem min-
dent megtenni, hogy a legjobb formaban legyek.

unk, hogy minden munka igazan kénnyi vele, szinte sz6-
rakozas.

(__Mi volt az elsg allomasa a kirandulasnak?

C

Miért éppen a Zolit valasztottatok erre a feladatra?
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Y

g

Imi: A SCITEC NUTRITION csapataba régota beletartozik
Voros Zoli. Kezdettdl fogva felfigyeltiink sportszeretetére,
elkotelezettségére, fanatizmusara. Taplalékkiegészito cé-
giink évek 6ta foglalkozik sportolok tdmogatasaval, de a
SCITEC csak olyan testépitok szponzoralasaban vesz részt,
akik a fizikalis eredmények felmutatasan kiviil komolyabb
hozzéallassal is rendelkeznek. Vords Zoltdn személyében
ilyen sportol6t ismerhettiink meg, & folyamatosan jo telje-
sitményt nydjt a testépitésben, de a versenyzésen kiviil
aktiv résztvevdje a testépitd médianak, DVD-k késziilnek
réla, bemutatokon vesz részt, és ha kell, miisort vezet. O
egy felelosséggel rendelkezd versenyz0, hatarozott céljai
vannak. Ezért valasztottuk tehat 6t az amerikai projektre.
A sok munka és kozds élmény utdn mara mar annyira ba-
rati a viszony kozéttiink, annyira egy hullamhosszon vagy-
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»LEGYEN
OLYAN ==
SZELES A
HATATOK,
MINT A GRAND
CANYON...”
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Zoli: Los Angeles, Muscle Beach. Még kimondani is fan-
tasztikus! Minden testépitd alma, hogy a legendas Muscle
Beach-en tréningezhessen, ahol napfény és hullamz6 tenger
jelenti a kornyezetet. Ha az ember Amerikdba megy, akkor
sildomos” a tengerparton, a Csendes Oceannal kezdeni a
dolgokat.

Imi: Felvételeket készitettiink azon a hires-nevezetes
domboldalon, amelyen a HOLLYWOOD felirat lathatd. Fotdk
és egy kis riport késziilt itt. Mann Tamas kérdez, Zoli vala-
szol. Ezutan sétalgattunk a Hollywood Boulvard-on, a hires-
ségek utcajan, ahol féleg az keriilhetett megorokitésre, hogy
az emberek hogyan viszonyulnak egy ilyen extrém kilsej
testépit6hoz. Szerintem a filmbdl tokéletesen atjon a spor-
tol6 iranti tisztelet, csodalat, ami az emberek részérol itt
megnyilvanul. Buli ilyen hangulatban fot6zni!

Zoli: Mar tavaly New Yorkban, a profi versenyem soran
meggy6zodhettem arr6l, hogy mennyire méasképp reagalnak
az itteni emberek egy testépitd lattan. Es ez akkor is és
most is nagyon jolesett. Csupa kedves tekintet, baratsagos
arc. Fotoztak, kameraztak. Nekem ez sokat jelent. Egyéb-
ként a HOLLYWOOD tablanal Ggy éreztem magam, mintha a
vilag tetején lennék. De csak azért, mert még nem tudtam,
milyen a Grand Canyon! Par nap mdlva meg tudtam azt is.

- HOSEGBEN”

(__ Hogyan telt a masodik napotok?

Imi: Ezen a napon Per Bernal, a testépitd vilag egyik leg-
hiresebb fényképésze vart rank egy edz6teremben
(@ MUSCULAR DEVELOPMENT , feelingjét” az & munkaja ad-
ja). Egy szuper fitness modell volt Zoli partnere: Katarina
Van Derham. En korabban mar résztvettem ilyen fotézaso-
kon, de ami itt volt, az minden képzeletet fellilmdlt. Reggel
nyolctol délutan 6tig csaknem megallas nélkil kattogott a
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_ KESKENY A
REKATOK, MINT
AMILYEN A HELYUNK

»JO VALASZTAS VOLT A HARLEY!
A SIVATAGI FOTOZAS EGYEBKENT
EMBERTELEN ORULET.

VOLT A 40 FOKOS .

. e o

-,

fényképezdgép. Iszonyld kemény munka volt, fotésnak, mo-
delleknek egyarant!

Zoli, te hogy birtad ezt a kokemény hajtast?

.....ES OLYAN—

Zoli: Ha jol tudom 3800 fotot készitett r6lam Per Bernal.
Ez a szam mindent elmond! Nagyon kemény feladat volt,
olyan profizmussal talalkoztam, amivel azel6tt soha. Adrena-
lin szintem az egekben jart, foleg azért, mert napok 6ta
nem fogtam sllyz6t. Nekiesnem viszont nem lehetett teljes
gGzzel az edzésnek, mert itt nem az volt a cél. Szerencsére
tokéletes ellatasban részesiiltiink. Egy specifikusan testépitd
igényeknek megfeleld étterembdl kaptam a taplalékaimat. A
NUMBER ONE COMBO volt a kedvencem. Ebb8l csomagoltak
nekem hat adagot és ezek a hiitdtaskaban cipelve mindig
rendelkezésemre alltak, amikor sziikségem volt ételre.
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nyara nem kell magyarazni senkinek sem, aki valaha salyzét
fogott a kezébe, hogy milyen ahitattal |éptiik at a kiiszobot.

Zoli: Ez egy hatalmas méretekkel rendelkez6 edzGterem. A
falakon az 0sszes testépitd legenda fotéja fokozza a hangu-
latot. Itt mar nem birtam tovabb és mint az oriilt, aki letép-
te lancat, Ggy ugrottam neki a gépeknek.

Imi: Voltaképpen azért valasztottuk ezt a prominens he-
lyet, hogy felvételt készitsiink Zolirél edzés kézben. A
Gold’s Gym utan Gjabb komoly feladat vart rank, a testépitd
magazinok egy masik profi fotésaval, Rick Shaff-fel és két
masik modellel leugrottunk Malibu Beach-re. Természetesen
ismét fantasztikus képek késziiltek. Olyanok, amelyek nem
mindennapi élmény tiikréznek. Naplemente, 6cedn, az ame-
rikai tengerparti hangulat...

Zoli: Csodalatos helyszin volt és lettek szuper fotdk!

Mivel folytatodott a los angeles-i kirandulas?

) ( Kovetkezo nap pedig irany Las Vegas!

VOLT A HELIKOPTEREN.”"

Imi: A kdvetkezd napon munkalatogatast tettiink a test-
épitok Mekkajanak nevezett venice-i Gold’s Gym-ben. Bizo-

Imi: Autéval indultunk Las Vegas-ba. Itteni fot6zasaink
és filmezéseink szamara is volt 6tletiink, ilyen volt példaul
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Magyarorszag egyik legnépszeribb
fehérjéjének gyartojatol

egy kocsizds érzés megval6sitasa, amihez béreltiink egy Plymouth
Prowler ,retro feeling” d6gos autét, valamint Zoli rogton kapott az al-
kalmon és mint régi motoros, szeliden azt ajanlotta, hogy talan egy
Harley Davidson is j6l jchet. igy indultunk a sivatagba.

Zoli: )6 valasztas volt a Harley! A sivatagi fotozas egyébként emberte-
len Griilet volt a 40 fokos hdségben, kevés folyadékkal, hogy a forma
megmaradjon! 4-5 6ran keresztiil kattogott a gép és a végén elhang-
zott az a szamomra varva vart mondat, hogy: ,,J6l van Zoli, most mar
egyél valamit, megérdemled!” Es ez nekem akkor megvaltas volt, hiszen
azt jelentette, hogy vége a diétanak és ehetek-ihatok végre kedvem
szerint.

Imi: Terveztiink egy pihenGnapot Las Vegasban. De persze ebbdl is
munka lett és nem is akarmilyen kalandokon mentiink keresztiil. Betér-
tiink az egyik ottani Gold’s Gym-be, mert reméltiik, hogy 6sszeakadunk
sztarokkal és lam, egyszer csak j6tt velliink szemben Jay Cutler, Mr.
Olympia.

Zoli: Mindig azt gondoltam, hogy egy ilyen pillanatban el fog allni a
lélegzetem. Nem igy tortént. Mikor meglattam és felismertem, ahogyan
kozeledik taskaval a kezében, semmi megdobbentdt nem éreztem. Egy
sportolét lattam, aki iszonyatosan vastag. Ennyi! Erdekes volt. Termé-
szetesen beszélgettiink vele és & kedvesen fogadta kozeledésiinket.

izek:
tejcsoki,
epres banan,
ananaszos

1000g- 3190 Ft Osszetett forrasii fejlett protein keverék

4000 g -10,990 Ft

NAGY KISZERELES vanilia
2748 Ft/kg j
¥

RESEARCH
AND
DEVELOPMENT

Kevert fehérjeforrasra épiilé izomtomeg-
noveld protein

Mit tartogatott még szamotokra Las Vegas?
Imi: Felkerestiik a varos egyéb nevezetességeit, példaul a 300 méter
magas tornyot, a Stratosphere Hotelt, amelynek a tetején forgattunk is

Zolival. Bar az itteni biztonsagi szolgalat megprobalta megakadalyozni a
750 g - 3,465 Ft

1400 g - 5,870 Ft
4000 g -15,260 Ft

NAGY KISZERELES
3815 Ft/kg

filmezést, Zoli profi statuszara és kiilsejére hi-
vatkozva sikeriilt meggydzniink Gket arrél, hogy
ez egy legitim dolog és nem biztonsagi rizikd
szamukra. A végén annyira megkedveltek min-
ket, hogy szivesen nyilatkoztak kameranknak.
Ezt kbvetden még egy kaland vart rank: fot6zas
a Grand Canyonban! Es ahogy kell, jott értiink
egy fehér limuzin. A limuzinb6l a varos hatara-
ban egy helikopterbe szalltunk és elrepiiltiink a
Colorado folyéhoz. Ez a helyszin szintén olyan . -
volt, ami szavakkal lefrhatatlan! Oriasi sziklak, 750 g- 3,255 Ft | A ,,ko_te.le_zo
AP . 2 protein: tiszta
vadnyugati taj. Zoli persze azonnal tudott par- 1000 g - 4,590 Ft tejsavofehérje
huzamot vonni a testépités és a latottak ko- 3000 g-11,700 Ft | formula
zott. Mit is mondtal? 6000 g -21,740 Ft
Zoli: Azt, hogy legyen olyan széles a hatatok, =
mint a Grand Canyon és olyan keskeny a de- NAGY KISZERELES
rekatok, mint amilyen a helyiink volt a helikop- 3624 Ft/kg

teren.
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Ez volt az utolso allomasa a nagy utazasnak?

Zoli: Igen és oriasi élmény volt szamomra ez
a turné. Pérat kell még aludnom ra, hogy min-
den torténést fel tudjak dolgozni. Hihetetlen ke-
mény munka volt, de megérte. K6széném min-
denkinek, aki lehetGvé tette, hogy megvalésul-
jon!

3000 g- 9,110 Ft Komplett, tejsavéprotein

Koszonjiik a beszamolot 6000 g -16,530 Ft alapu izomtomeg-ndveld kreatinnal

Aki minden részletére kivancsi a SCITEC

TEAM amerikai kalandjainak, az ne feledje el NAGY KISZERELES =
fellapozni majd a MUSCULAR DEVELOPMENT 2755 Fi/kg WHEY PRO
kovetkezd szamat. Tobbek kozott megtudhatja, Magyarorszag

milyen felkésziilést igényel egy profi fot6zason A 2. legnépszeriibb
val6 részvétel és hogy mibdl all a NUMBER ; fehériéje!

ONE COMBO étel. Az is kideriil, hogy milyen Jay

Cutler testkozelbdl. FM

A nagy kiszerelésii termékek arban fantasztikus megtakaritast jelentenek!



Egcy profi

ATTACK

100 g-o0s adagy

A Volumass 35 Professional megfeleléen nagy sza-
zalékban tartalmazza a hatasos ésszetevéket, pél-
daul az esszencidlis proteint, igy nem azzal kell ma-
nipulalni, hogy 200-250 g vagy még hatalmasabb
egy adag teljes mérete.

A fehérje a formulankban 35%, vagyis 35 g, ami egy
univerzalisan hasznos mennyiség a kivalo tejsavéfe-
hérjékbdl, amelyeket hasznalnunk. Ez a dézis a leg-
tobb embernek mérettél és céltél fuggetlenil egy
komplett étkezést biztosit.

ATTACK! matrix

A termékiinkben talalhaté kreatin a létez6 legjobb
kalériat nem tartalmazé izom- és er6névelé hatéa-
nyag. Azért felelés, hogy energiat biztositson az
izomdsszehuzédasokhoz és ndvelie a sejt-térfoga-
tot, ami anabolikus (felépitd) jelzés a szervezetnek.
A Volumass 35 Professional formuldban a kreatin

komponens a legjobb, énmagaban is slager termék

ATTACK! multi-vektor kreatin matrix!

- e -

Ami a kritikus aminosavakat illeti, a Volumass 35
Professional-ben tébb, mint 10,000 mg BCAA és
8,000 mg glutamin van adagonként, mely utobbi
most mar az ugyancsak onalléan is sikertermék
G-BOMB szuper glutamin matrixb6l is szarmazik.
E matrix stabilabb és jobb bioldgiai hasznosulassal
rendelkezd glutaminokat biztosit Ez a testépitd glu-
tamin formula!

Taurinok

A Volumass 35 Professional meg van erésitve tau-
rinnal, taurin etil-észterrel is. Ez egy aminosay,
amely kategorizaldsa szerint feltételesen esszencia-
lisnak minésil (pl. erds terhelés, mint a testépités
soran), ezért kilsé bevitelének jelentésége van. A
taurin sejttérfogat-néveld tapanyagnak minésil és
inzulin utanzo hatasa van, kreatinnal és glutaminnal
valé kombinaciéja igen el6nyds.

Palatinose™

A Volumass 35 Professional egyik nagy ujdonsaga a
Palatinose™ dizajner szénhidrat. A termék biztosit
gyorsan felszivod6é szénhidratot; hogy a glikogén
raktarak hamar visszatéltédjene éb t4
anyagok j6l hasznosuljanak (i

ezen felll az Gj, id6zitett felsziva

csony vércukor/inzulin indexd

rilt a formulaba, mely hosszan t

€s megakadaly :
A Palatinose™ a >

Sucralose

A Volumass 35 Professional aszpartam mentes,
szukralézzal készil. Mindegy a tudomany allasa,
vagy hogy eldénthet6-e egyaltalan a vita, hogy mi a
j6 izesitd: a vasarlok ezt kivantak, mi teljesitettik.
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SCRLEC NUTRIFION




A SCITEC NUTRITION®
BEMUTATJA:

A PROFIK

Bar lehet valaki nyerd,
akar vilaghajnok is, ez
nem jelenti azt, hogy
nincs mar semmi lehetd-
ség a fejlodésre! Az utobbi
években a legnépszeriibh
taplalékkiegészitik
kiozé tartozo SCITEC
100% Whey Protein,
Volumass 35, Trans-X
és MyoMax ,,Tiz az
egyben” termékek is meg-
kaptak a bizonyitottan ha-
tasos legujabhb hatoanya-
gokat. Ezek kozé tartozik
a mar kiilon termékként
is slager ATTACK! multi-
vektor kreatin matrix; a
G-BOMB szuper glutamin
matrix; valamint a héta-
alanin remek teljesitmény
és ero fokozg; illetve
a vadonatuj Palatinose™
dizajner szénhidrat,
amelynek alacsony
a vércukor indexe (Gl) és
elnyiijtott a felszivodasa.
A professzionalis vonal
termékei aszpartam
mentesek.

PROBALD KI TE IS,
milyen az, ha profi
tamogatassal edzel!

SCITEC
NUTRITION

treatine Cell Volumizer
Transport F
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