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A MUSCLE WORD 2. FILM
FORGATASANAK EGYIK ALLO-
MASA VOLT LOS ANGELESBEN
AZ A FOTOZAS, AHOL PER BER-
NAL, A TESTEPITO MAGAZINOK
LEGHIRESEBB FENYKEPESZE KESZi-
TETT FELVETELEKET VOROS ZOLIROL. :
ZOLINAK VOLT ITT EGY PARTNERE, KATARI-
NA VAN DERHAM. O TISZTELTE MOST MEG
MAGAZINUNKAT AZ ALABBI INTERJUVAL.
ISMERJETEK MEG OT!

Amerika egyik legnépszeriibb fitness modellje vagy.
Honnan indult a palyad?

Szlovakiabol szérmazom: Hat évvel ezelGtt érkez- ey fx\
tem az Amerikai Egyesiilt Allamokba. Korabban W
szinte semmit nem tudtam Los Angeles-r6l. Egyszer
olvastam valamit egy Santa Monica nevi helyrdl, hogy ott \
egész éven &t siit a nap. Es hogy az emberek, akik ott élnek
vidamak. Ezen kiviil tudtam, hogy honfitarsam, Timea Majo-
rova, aki nagyon népszer{i és hires Szlovakiaban, Kalifornia-
ba koltozott és hatalmas sikereket ért el. Akkor kezdtem el
almodozni valami hasonlo életrdl.

Timea Majorova a FitMuscle magazin olvasoinak sem isme-
retlen, hiszen volt mar 6 is a cimlapon. Minden évben jar
Magyarorszagon, hogy népszeriisitse a testépitést és az
egészséges életmodot. Neked, hogyan sikeriilt érvényesiil-
nod Amerikaban?
Vettem a batorsagot és atkeltem az 6cednon. Termé-
szetesen nem keriiltem azonnal a modell szakmaba, hi-
szen még a nyelvet sem beszéltem. Takaritonoként
kezdtem az (j életemet. Szerencsére azonban nem
kellett sokat varnom és sikeriilt szerepelnem egy te-
levizids reklamfilmben. Gyakorlatilag ezzel kezdd-
dott a karrierem. KésGbb én voltam a Bacardi hazi-
asszonya. Ez a feladat mar tényleg komoly modell
munkénak szamitott. En képviseltem a Bacardi-t a
vilag valamennyi tajan.

Tényleg egy megvalosult amerikai alom a tor-
téneted. Nem csak az akklimatizalédas és beil-
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leszkedés tortént meg tokéletesen, hanem nagyon
hamar sikeres és népszerii lettél.
Igen. Imadom Amerikat. A klimat, a korlatlan lehetGsége-
ket. A barataimmal eltsltott minden percet. Ugy érzem, to-
kéletesen sikeriilt atvennem az amerikai életstilust. S&t,
még azt is szeretem, amit a legtobb ember utél Los
Angeles-ben. Ez pedig az autévezetés. En meg vagyok
Oriilve az autokért. Imadok szaguldozni, és szivesen
utazgatok. Nem véletleniil voltam a vilag egyik leg-
hiresebb autémarkajanak a modellje. Nagyon
biiszke vagyok arra, hogy a Dodge velem rekla-
mozta autdit.
\  2003-ban az USA legnépszeriibb energia itala-
L\ nak népszergsitésében vehettem részt. Ekkor
mar Hollywood is kezdett felfedezni és sze-
repeltem a Cellular cim{ mozifilmben. Ka-

nadaban is befutott modellnek szamitottam. De, amire talan
legbiiszkébb vagyok, hogy részt veszek egy vilagméretii kabi-
tészer ellenes kampanyban. Es persze rengeteg magazinban
szerepeltem, amit felsorolni is nehéz volna.
J6, akkor soroljuk fel azokat a fitness magazinokat, ame-
lyek cimlapjan szerepeltem. Hiszen a ti lapotok is ilyen Gjsag.
Az én fotémmal indult az Iron Man, a Best Body, a Muscle-
mag, a Muscle and Fitness és a Planet Muscle. Szerepeltem
még az angol FHM-ben, a Femme Fatales-ben, a Big Inter-
wiev és a Double XL magazinokban.

Valoban fantasztikus felsorolas. Biiszkék vagyunk ra,
hogy most nalunk ,,vendégeskedsz”! Biztosan nagyon sok
szupersztarral dolgoztal egyiitt...

Igen. A munkam soran rengeteg hires emberrel talélkoz-
tam. Az elsd idokben olyan hihetetlennek tlint, hogy mellet-
tik allok, veliik beszélgetek. Tobbek kdzott ezért is imadom
Amerikat. Olyan dolgok
megvaldsulasanak haza-
ja, amirdl valaha még al-
modni sem mertem. Es
egyszer csak ott talalom
magam az egyik legna-
gyobb sportcsillag, a
WWEF profi TRIPLE H
mellett.

Most pedig egy ma-
gyar sztar partnereként
fotoznak a Gold’s Gym-
ben. Mi a véleményed
Voros Zolirol?

Zoli lenyligozd fizi-
kummal rendelkezik,
és ami ennél is fonto-
sabb, sajatos kisugar-
zassal bir.

Egyaltalan nem érzg-
dik rajta, hogy nincs ta-
pasztalata a profi modell
szakmaban. Igazan 6rém
vele dolgozni. Biztos va-
gyok abban, hogy nagy
jovo all elotte. Remélem,
hogy hamarosan vissza-
tér az Allamokba, és (jra
talalkozhatunk. Komo-
lyan mondom, szuper a
srac és nagyon szexi!

Szexi?

Igen! A fot6zas soran
végig nagyon j6l éreztem
magam vele. Szeretem a
vidamsagot, a pozitiv
hozzaallast. Mindig is
vonzottak az erds embe-
rek. Az er6 minden meg-
nyilvanulasa leny{igdzo
szamomra. Ugy érzem,
hogy nekem is erésnek
kell lennem nap mit nap.
Az erd vilaga mindig ko-
zel allt hozzam és biztos
talajt jelentett. Az biztos,
hogy nem vagyok egy
primadonna, és imadom
az olyan embereket, akik
keményen dolgoznak és
erdsek kiviil-beldl.
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A modell munka megkivanja, hogy allandéan j6 formaban allandéan alkalmazkodasra késztethetem a testemet. Ehhez
legyél. Ehhez valoban nagyon erosnek kell lenned. Hogyan tartozik még hozza egy kardio munka, amit leginkabb [épcso-
gy képes az év valamennyi napjan csicsformaban lenni? 206 gépen végzek. Minden alkalommal 45-60 percet szanok
Igen, a munkam teljes odaadast kivan, ez biztos. Végtelen erre a zsirégetd tevékenységre.
energiakra van sziikség néha. Es allandéan mozgasban kell
lenni. Pontosan beosztott program szerint élek. Van egy nap- Ahhoz a kiils6hoz, amit én képviselek, mindenképpen ma-
taram, ami szerint telnek perceim, éraim. Természetesen oda gas ismétlésszamokkal kell edzenem. Ehhez pedig kis silyo-
kell figyelnem a diétara és testem kondicionalasara. kat hasznalok. Nekem az a legfontosabb, hogy ngies tonu-
sokkal rendelkezzek és a testzsir szazalékom alacsony le-
Természetesen. Egész életemben edzettem, mar gyermek- gyen. Nagyobb silyok, kisebb ismétlésszamok hasznalatatol
korom 6ta. En is, mint a legtobb ember a sportban kiilonbo- tdal izmos lennék, nagydarab, és az én szakmamban erre
z6 fazisokon mentem at. A gimnaziumban aerobikra jartam, semmi sziikség.
késtbb a tonusosabb formak elérése érdekében attértem a Milyen diétas szempontok szerint étkezel?
sllyz6s edzésre. Azota foként edzoterembe jarok, ahol kardio Mar tiz éve vegetarianus vagyok. Es ez nagyon jol mikodik

tevékenységet is végzek, hogy testzsiromat megfelelGen ala- nalam. Igaz, hogy heti négy-6t alkalommal azért eszek egy
csony szinten tartsam. Most mar inkabb kombinalt tréninge- kis lazacot. Ezt azért tartom fontosnak, mert talalhaté benne
ket tartok, és mindig van valami Gj, ami bejon, példaul a omega 3 zsirsav, ami nem csak megakadalyozza az anyag-

Pilates. Mindent kiprébalok, ami felkelti az érdek- e cserém lassulasat és ezzel azt, hogy zsirfelesleg rakodjék le
[6désemet. o = rajtam, hanem szerepet jatszik a bSr és a haj egészsé-
Szeretsz edzoterembe jarni, vagy > gének meg@rzésében. Igyekszem napi tébb alkalom-
csak kotelességhbol tréningezel? o \ mal enni, mindig kis adagokat, és ezzel is gyorsi-
Az edzBterem olyan nekem, mint hi- " £ & tani a metabolizmusomat. Minden étkezésnél fi-
voknek a templom. Szamomra igazi/’i«, 4 I gyelek arra, hogy ideélis aranyban tartalmaz-
mennyorszag, ahol megtisztulhatok a _ zon fehérjét, szénhidratot és zsirt.
stresszt6l és a napi gondoktdl. Tera- . _ Mi a véleményed a taplalékkiegészitok-
pia, melynek soran kipihenem ma- PN rol? Hasznalsz ilyeneket?
gam, és készen allhatok az Gjabb 2 ' A taplalékkiegészit6k hasznosak és
bevetésre. szerintem joval nehezebb nélkiliik

Milyen edzés beosztas szerint ( / __ . | egészségesen élni. Nekem fontos
végzed a gyakorlataidat? e X szerepet kapnak az életemben.
Hetente 2-4 alkalommal keresem 4| 3 . Anndl is inkdbb, mivel vegetari-
fel az edzGtermet, att6l fiiggden, /// L ' anusként nem juttatok ele-
A

L 4 gendd mennyiségl

\“;\' proteint a szer-

- .. vezetembe. Ezt
s _ . mindenképpen

; p()tolnpm
kell. Es erre

hogy mennyire vagyok elfoglalt.
Munkam soran sokat kell utaz-
nom, igy ez is megneheziti az
edzéssel kapcsolatos kotelességei-
met. De azért muszaj edzenem és \

mindenképpen sort keritek ra, hogy /,; -
A4

alaposan kifarasszam magam. A na- valok, a fi-
pi edzéstervemet az 6sztondsség nom fehér-
elve alapjan alakitom ki. Nyilvan | je turmix-
szerepet jatszik ebben, hogy mi- / .| ok. Min-
kor edzettem utoljara, milyen / /) dennap
testrészeknek biztositsak na- 7 iszom ilyen
gyobb figyelmet, mennyi id6m italt. Ha
van az éppen aktualis tré- esetleg
ningre. nincs mo-
Mondanal valami domban,
konkrétabbat az edzé- akkor pe-
sedrol? dig amino-
Szivesen. Altalaban sav tablet-
tiz perc alapos be- takat fo-
melegitéssel kez- gyasztok.
dek. Minden edzé- Tehat sza-
sen teljes testre ira- momra na-

nyuld tréningeket “ R, % 9 / " gyon fon-
tartok, vagyis minden S P % > B - tosak a

fobb izomcsoportomat meg- mindségi pro-

mozgatom ugyanazon a napon. Még- _ . e teinek.

hozza koredzések formajaban kap- _ - \ X ?, & Mit iizensz a Fit
csolom 0ssze a gyakorlatokat. z - ' ®9 Muscle magazin olva-
Allandéan valtoztatom az : soinak?

egyes testrészeimet célzo
gyakorlatokat, és azok sor-
rendjét. Egyrészt azért,
hogy ne legyenek unalma-
sak az edzéseim, mas-
részt, ezzel a modszerrel

Mindenkinek tizenem,
hogyha tobbre hivatottnak ér-
zi magat az életben, akkor ne té-
tovazzon! Ne féljen belekezdeni
valami Gjba! Val6sitsa meg az al-
mait! FM
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SCITEC
ESSENTIALS

UJ TERMEKCSALAD

ESSZENCIALIS
ALAPKIEGESZITOKKEL ES

IZGALMAS, UJ EXTRAKKAL!

=
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ESSENTIAL FATTY ACIDS S0UTH AFRICAN HOODIA GORDON

WIZe®  HOODIAT

CHOLESTEROL FREE FISHOLL WITH GREEN TEA + COCOA

COLON  RESVERA GINKGO
CLEANSER  POWER Bltlgl(s;A

VITAMINS AND MINERALS

DAILY
VITA-MIN

EASY TO SWALLOW TABLETS

\ 75 TABLETS A 100 CAPSULES

VITAMIN C-COMPLEX

(ONCENTRATED GREEN FOOCS DIGESTIVE AID

GREENS ‘wr-enzte  C-1000

NAT um ABSORB MORE NUTRIENTS WITH ROSE HIPS
NUTRIENTS

ggg

ESSENTIALS

0-5orb™ COENZYME Q10 LACTASE ENYZME

(OOl LACTASE

POWERFUL, ENERGIZING DIGESTIVE AID FOR
ANTIOXIDANT LACTOSE INTOLERANCE

| 100 CAPSULES

www.scitec.hu



Addig végezz szetteket a lefrt modon, amig a 25 6sszes Karhajlitas raddal, felsd fogassal (30 mp pihendkkel)

ismétlést el nem éred. Tricepsz nydjtas fej folott (30 mp pihendkkel)
Tényleg ennyire egyszerii!
Guggolas
A 25 ismétléses modszer tobb mddon is alkalmazhato: Fekvenyomas 30 fokos padon

s o0 s e - . J
erdt és/vagy tdmeget IS nyerhetsz vele. Itt van k‘et program, Hazédzkodas felsS fogassal (vallszélességen kicsit kiviil)
O m ame[yek az elvet iltetik at a gyakorlatba mindkét edzéscél Fekve tricepsz (homlokra engedés) (30 mp pihendkkel)
esetében. Vadli iilve (30 mp pihen&kkel)

25 AZ EROERT

Amikor a maximalis erdért edziink, akkor szeretem a gyakor-

En arra torekszem, hogy minél egysze-

riibbé tegyem a dolgokat. Amikor a latok szamat haromban limitalni. Ezek mindegyike sszetett Ennyi!

. . - 2 mozdulat, és minden edzésen van nyomd, hizé és csipd/ Adj valamelyik edzésprogramnak par honapot és meglatod
klienseimnek irok programot, akkor alta- kvadricepsz dominans alsotest gyakorlat. Itt egy kivalo terva  az eredményeket. De mindenképpen ajanlom, hogy prébald
laban van egy adott szami 6ssz-ismét- teljes tested erejének feltornaszasara. Emlékezz, hogy ossze- ki a 25 ismétléses modszer, mert fantasztikus!

sen 25 ismétlést kell elérned
mindegyik gyakorlatban olyan
osszeallitasban, ami neked szim-
patikus a fentiekbdl.

lés, amit el akarok végeztetni veliik egy
adott sallyal. Tobb megkozelitést alkal-
mazok e total ismétlésszam elérésére,
de a nap végén igazabal
az szamit, hogy ez meg-
legyen, nem mas.

Felvétel helybdl (rid mellre vétele
teljes alaguggolas nélkiil)
Fekvenyomas kézisilyzdokkal
Evezés iilve alsd csigan

Guggolas fej folotti tartasban
Tolédzkodas

Haz6dzkodas also, vagy szik par-
huzamos fogassal

(Utobbi kettét végezheted vdlto-
gatott széridkban is — a szerk.)

ey P e (12 P Szakitas
Az 6ssz-ismétlésszam |ényegében Fekvenyomas riiddal negativ
ugyanannyi. padon

A hasznalt sly is szinte ugyanaz. Haz6dzkodas felsG fogassal (vall-

szélességen kicsit kiviil)

Bizton allitom, hogy ezek a szett
kombinaciék a legtobb embernél ,beta-
lalnak a tutiba”. Azon meg nincs értel-
me vitatkozni, hogy a 6x4, vagy a 8x3
a jobb, mert mind a kettd hozza az
eredményeket. Szdval akarkivel dolgoz-
tam is eddig egyiitt, azok mind remek
eredményeket tapasztaltak a nehéz
slllyal végzett 25 total ismétléses
edzéssel.

25 A TOMEGERT

Amikor izomtomegért edziink, ak-
kor beteszek par olyan gyakorlatot
is, amelyek a testépitok szamara
fontosak. Mint az erd tervnél, itt is
minden edzésen van nyomo, hizo
és csipo/kvadricepsz dominans al-
sotest gyakorlat, illetve a kiegészi-
tok. Ebben a remek témegépitd
tervben is 6sszesen 25 ismétlést
kell elérned minden gyakorlatban
olyan dsszeallitasban, ami neked
szimpatikus.

Ebbdl az kovetkezik, hogy nagyon ér-
demes e koré épiteni edzésprogramo-
kat, ami szuper kdnnyiinek bizonyul.
Ezt tedd:

Vegyél egy gyakorlatot nehéz ter-
heléssel (olyat, amit 4-6 alkalommal
meg tudsz emelni bukas nélkil).

Végezz egy szettet olyan gyorsan,
ahogy csak tudsz (de biztonsagosan,
tehat a gyors mozgas elsdsorban a
koncentrikus fazisban jelenjen meg) és
akkor fejezd be, amikor a mozgas el-
kezd lelassulni.

Pihenj 60 masodpercet.

Haz6dzkodas also, vagy szlik par-
huzamos fogassal

Tol6dzkodas

Elemelés

Vadli allva (30 mp pihentkkel)

Elolguggolas
Fekvenyomas
Evezés
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irta: Christian Thibaudeau

A vaskos, izmos mellkas épitése
sok sportol6 vagya, talan a bicep-
szek utan a masodik helyen.
Azonban az is tény, hogy szamos
embernek gondja van a mell izom-
zatanak épitésével.

Ennek tobb oka is van:

a tal dominans eliilst deltak
és tricepszek elveszik az ingert a mellizom eldl a legtobb
mell gyakorlatnal.

ha valaki genetikailag lass( izomrost
dominanciaval rendelkezik, annak gondja lesz a méretnove-
léssel. Emellett a csontozatilag kicsi mellkassal ,,megaldott”
testépitok eldnytelen helyzetben vannak, mivel a nagy mell-
kas jelentdsebb mellizom illGzi6jat is kelti.

nagyon kevesen tudjak,

hogy ténylegesen mi torténik, amikor edzenek és nincsenek
tisztaban a célizom megdolgozasanak rejtelmeivel. Mint azt
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ismerhetjilk egy olyan egyszeriinek tling kis gyakorlatnal,
mint az oldalemelés, egy pici technikai igazitas jelentds
eltérést okoz a kulénb6z6 izmok igénybevételének tekin-
tetében.

Mire kell iigyelni tehat egy mellizmot
megcélz6 programnal?

mok) mechanikailag elGnytelen pozmoba kell hozni, hogy a
mellizmok kényszeriilijenek végezni a munka nagy részét.

e A gyakorlatvégzést gy kell modositani, hogy a legtébb
inger a mellet érje. Ne feledd, hogy amikor az edzés célja az
izomépités, akkor nem a silyok EMELESERE kell koncentral-
ni, hanem az 1ZOM 0SSZEHUZODASARA a sily ellenében.
Ennek fényében az a végrehajtasi mod, ami a legnagyobb
slly emelgetését teszi lehet6vé, nem feltétleniil a legjobb
annak az izomnak a stimulaci6éja szempontjabél, amelyet
ténylegesen épiteni akarsz!

Csak egy példaként, az er6emeld guggold technika (na-
gyon széles terpesz, csipd hatratolva, a felsttest 45 fokban
elGre dolve) adja a legjobb mechanikai eldnyt a nagy sillyal

MELLIZOM §=:4" profi titkai

Nagyito alatt a Volumass 35 Professional.

(aTTACK!) (G-BoavB)

100 g-os atag

A Volumass 35 Professional megfelel6en nagy szazalék-
ban tartalmazza a hatdsos Osszetevbket, példaul az
esszencialis proteint, igy nem azzal kell manipulalni, hogy
200-250 g vagy még hatalmasabb egy adag telijes mé-
rete.

A fehérje a formulankban 35%, vagyis 35 g, ami egy uni-
verzalisan hasznos mennyiség a kivalo tejsavéfehérjékbdl,
amelyeket hasznalnunk. Ez a dézis a legtébb embernek
meérettdl és céltdl fliggetlenll egy komplett étkezést bizto-
sit.

ATTACK! matrix

A termékinkben talalhaté kreatin a létez6 legjobb kalériat
nem tartalmazé izom- és eréndvel6 hatdbanyag. Azért fele-

I6s, hogy energiat bi
és novelje a sejt-té
aszerve

A S
kreatin ki s 3 e
ATTACK! multi-vektor kreatin matrix!

G-BOMB szuper glutamin matrix

Ami a kritikus aminosavakat illeti, a Volumass 35
Professional-ben tébb, mint 10,000 mg BCAA és 8,000 mg
glutamin van adagonként, mely utébbi most mar az ugyan-
csak 6nalléan is sikertermék G-BOMB szuper glutamin
matrixbdl is szarmazik. E matrix stabilabb és jobb biol4gi-
ai hasznosulassal rendelkezd glutaminokat biztosit Ez a
testépité glutamin formula!

Taurinok

A Volumass 35 Professional meg van er@sitve taurinnal,
taurin etil-észterrel is. Ez egy aminosav, amely kategoriza-
lasa szerint feltételesen esszencialisnak minésil (pl. erés
terhelés, mint a testépités soran), ezért kilsé bevitelének
jelentésége van. A taurin sejttérfogat-névels tapanyagnak
mindsil és inzulin utanzé hatasa van, kreatinnal és gluta-
minnal valé kombinaciéja igen el6nyds.

Palatinose™

A Volumass 35 Professional egyik nagy Ujdonsaga a
Palatinose™ dizajner szénhidrat. A termék biztosit gyor-
san felszivod6 szénhidratot, hogy a glikogén raktarak ha-
mar visszatdltédjenek és az egyéb tapanyagok ol
hasznosuljanak (,inzulin a”), de ezen felll az uj, id6-
zitett felszivodasu és nag aCSor ukor/I in in-
dexy Palatinose™ is bel orl e an
tart6 energiat biztosit és oF| /
lezuhanasat. A Palatinos a

»

ss sSi _
p ment ukrald <6-
szll. Mindegy a tudomany allasa,
vagy hogy elddnthet6-e egyaltalan
a vita, hogy mi a j6 izesité: a va-
sarlok ezt kivantak, mi teljesitet-
tuk.
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tos, hogy azokon a helye-
ken, ahol szeretnéd.

e Hasznalj technikékat,
amelyek kényszeritik a mel-
lett, hogy tobb munkat
végezzen és hosszabb ideig
legyen nagy fesziilés alatt.

e Hasznalj eltérd ismét-
lésszam tartoma-nyokat,
hogy minden izomrostot
elérj és még akkor is ngj
valamennyit, ha lass{ izom-
rost dominans vagy.

Itt egy program,
ami megfelel
ezeknek a szem-
pontoknak:

A rudat a szegycsontod
fels® részéhez engedd le
(kb. 2-3 centivel a kulcs-
csontod ald). Hasznalj vi-
szonylag széles fogast
(12-15 centivel szélesebbet,
mint a vallad). A mozgast
Ggy végezd, hogy a kdnyo-
keid a tested oldalatél el
vannak tavolitva, a felkar-
jaid szinte a rad vonalaban
vannak. Ez az ellentettje az
erdemeld, legnagyobb sdly
emelésére alkalmas ko-
nyok-behdzott technikanak.
(Figyelmeztetés, amirdl mdr
tobbszor irtunk: a nagyobb
stly emelésének elérése,
illetve egy adott izom jobb
stimuldcioja mellett egy
gyakorlat/technika harma-
dik aspektusa az, hogy
mennyire terheli az izii-
leteket. A konyok kihtdzdsa
a test mellél és az egyéb,
mellizmot hangstlyozé
technikdk jobban terhelik a
vdllat! Er6sen javasoljuk a
vdllat ért 6sszeadodo ter-
helés — vdllazds, mellezés,
stb. — erésen észben tar-
tdsdt és kimélé idészakok
beiktatdasdt. — a szerk.)

Az is nagyon fontos,
hogy kiemeld a mellkasod:
probald meg annyira feltol-

ni és felteliteni, ameny-nyire csak lehetséges. Ez olyan
helyzetbe hozza a mellizmokat, hogy atvegyék a munkat a
vall eliilst részétol. Emellett koncentralj arra végig, hogy a
rudat a karjaiddal ,,6sszetold”, mert ez szintén a mellre
helyezi a hangsllyt (mig a rad ,,széthlzasa” a tricepszre).

valé felallashoz. De mint négyfejii combizom (a comb eliils&
felén 1évo térdfeszitk) stimulalé gyakorlat testépitok szama-
ra, ez a technika gyakorlatilag haszontalan. A sziikebb ter-
pesszel végzett guggolas annyira fliggtleges felsGtesttel,
amennyire csak lehetséges, sokkal tobb ingert helyez az eliil-
s0 combra, annak ellenére, hogy kisebb sdly lehet csak a ri- Hasznald az 1-1/2 technikat: leengeded a silyt, a melli-
don. Ez illusztralja azt, hogy nehéz sllyok mozgatasa csak a zom fesziilésre koncentralva félig emeld csak fel (fél ismét-
szamok kedvéért — figyelmen kiviil hagyva a tényleges hatast lés), majd a visszaengedése utan az (jboli megemelés soran
a célizmokon — nem a legjobb mddja a céljaink elérésének, nydjtsd csak ki teljesen a karod (egész ismétlés).

ami jelen esetben tébb izom a megfeleld helyen. Ne érts fél- Ez ennél a technikanal egy teljes ismétlés. Végezz 5x4-6

re, az erd novelése nagyobba, izmosabba tesz, csak nem biz- ilyen ismétlést.
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ZUSY ATTACK!
— .

Témadd meg a stlyokat és a
névekedésnei ellendllé izom-
szoveteket az ATTACK! ultra-fejlett
sejttérfogat- és nitrogén oxid-
novelével! Hatértalan bedgurranésf,
eré-, tdmeg- és energia-ndvekedést
fogsz azonnal tapasztalni.

G-BOMB

Szuper glutamin métrix.
Az ok, amiért nem
érdemes mar

sima glutamint enni!

Egy feltlmal-
hatatlan edzés
elétti energizaléd
és mentdlis fokusz
ndveld formula, amely egyben
remek izomseit-térfogat volu-
menizalé is. Segitségével maximalis
energia, er8, bedurranés és koncen-
traciéd érhetd el
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A rudat a kulcscsontodra engedd le széles fogassal (eny-
hén szélesebben, mint a vizszintes nyomasnal, tehat 15-20
centivel szélesebben, mint a vallad). A kdnydkeid itt is a rid
alatt legyenek.

Lassan engedd le a rudat, 3-4 masodperc legyen a negativ
szakasz, és felemeléskor ne akaszd ki a kényokeidet teljesen
(kb. 3/4 ismétlés). Koncentralj arra végig, hogy a rudat a kar-
jaiddal ,,0sszetold” és hogy a mellizom fesziilése végig meg-
legyen. Végezz 3x10-12 ilyen ismétlést.

B2 Fél tarogatas

Vizszintes padon fekiidve emeld ki a mellkasod annyira,
amennyire csak tudod. Engedd le a kézisilyzokat amennyire
lehet és az als6 pozicioban 2-3 masodpercig aktivan nydjtsd
a mellizmokat. Ezutan lassan emeld fel a sdlyzokat, de
csak félig, tehat a mozdulat elst felét hasznald csak, hogy a
fesziilés végig megmaradjon az izmokon.

A harom kulcspont tehat a mellkas megemelése, az inten-
ziv nyQjtas és az allandé mellizom feszii-lés. Arra gondolj,
hogy a melleddel és nem a ka-roddal emeled a sdlyokat,
gyakorlatilag a mel-leddel hiizd 6ssze a fel-karjaidat. Végezz
3x12-15 ilyen ismétlést.

C1 Kézisiilyz6s-csigas nyomas-tarogatas
kombé

Ehhez a specialis gyakorlathoz erGsits a csuklédra a csiga-
hoz hasznalatos boka pantokat és kapcsold ezeket a kereszt-
csiga also allasahoz. Fogj egy par konnyl kézisilyzot (8-10
kg elég lesz) és végezd a nyomdas ismétléseket gy, hogy
alul normélisan elSre néznek a tenyereid, a felsd pozicioban
pedig semlegesen allnak, tehat egymas felé néznek.

Itt is h{zd hatra a konyokoket lefelé menet és feszitsd meg
a mellizmokat folfelé. Amikor elérméd a bukast, szabadulj
meg a kézisllyzoktol és végezz kabeles tarogatast a meg-
maradt ellenallassal. Végezz 3x8-10 nyomast + 3-5 tarogatast.

Helyezz egy padot egy keresztcsiga kozepének a vonala-
ba, de ne pont ala, hanem 120-180 centivel eldbbre (ne le-
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Agy-izom kapcsolat ,kitapintasa”

Ha még olyan szinten allsz csak, hogy szinte meg sem tu-
dod hatasosan fesziteni a mellizmodat, nincs meg az ,,agy-
izom” kapcsolat, akkor ezen fejleszthetsz azzal, ha siman
allva, vagy ilve az egyik kezed ujjait rateszed az ellentétes
oldali mellizmodra, nyomod azt és kézben egy nyomo, vagy
tarogatdé mozdulatot utdnozva dolgoztatod, megfeszited a
melledet. A dolgoz6 izom kitapintdsa, nyomasa fokozza az
izom aktivaciot és erdsiti az agy-izom kapcsolat kialakulasat.
FM

gyen a tested a csiga alatt). A pad labad fel6li végét emeld
meg két 20 kil6s tarcsa alarakasaval. Fekiidj hanyatt a padon
és a keresztcsiga als6 allasaban 1évd kabelek fogantydit ra-
gadd meg. Ebben a poziciéban végezz tarogatast gy, hogy a
kezeket a hasad f6l6tt kb. 10 centivel hozod Gssze. Ezutan térj

Egyetlen 100 ismétléses szettel finiselj nagyon konnyl
slllyal. Tarthatsz par révid szusszan6t a szett alatt, de minél
kevesebb ilyen van, annal jobb. Nem kell direkt lassan mo-
zognod, de azért figyelj a cslicsdsszehlz6das meglétére. Nem
kell teljesen felengedned a kabelt, elég, ha a vallaid maga-
ssagaba megy fol a konyokod. Végezz 1x100 ismétlést.

Megismétlem, amit mar hangsilyoztam, mert olyan fontos:
nem a sily emelésére, hanem az izom 0sszeh(z6dasara kon-
centralj! Gondolkozz el ezen!

Egyéb javaslatok, gyakorlatok

Az a spéci gyakorlat szintén azt hivatott elérni, hogy tény-
legesen a mellizmok végezzék a sily felemelésének nagyobb
részét. A triikkk abban van, hogy a mozgas soran a két kézi-
sllyz6 végig egymashoz van szoritva! Tehat aktiv médon, max-
imalisan, a mellizmok megfeszitésével dssze kell nyomni Sket.

Két variacio van, a hexa (sokszogi) kézisilyzokkal lehet jol
végezni a parhuzamos sllyzokkal kivitelezett valtozatot. Ez
kimélobb a csuklok szamara, és kicsit jobban megdolgozza a
mellizom rostok szegycsonti kotegét (,kdzépss-alsd” mell).

A masodik verzidban a kézisilyzok végét nyomjuk egymasnak,
ami kicsit megterhelobb a csukloknak, de a mellizom kulcs-

csonti rostjait (,,felso” mell) éri el jobban.
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A kaloria.- .-

Elég nagy vitas pontot képez ez a kérdés
a taplalkozas teriiletén. A kaloria az csak
kaléria lenne? Igaz az, hogy csak a kaloria
mennyiség szamit (elfogyasztott és elégetett

s oo

kaloriak) és ezeknek a kaloriaknak a forrasa
mindegy?

Ahogy az lenni szokott, a l6vészarok mindkét oldalan sok
adatott tudnak felmutatni, hogy a sajat igazukat alahdzzak
a vitazo felek. Gyakran elfordul viszont az is, hogy tulaj-
donképpen nem is teljesen ugyanarrdl beszélnek. En harom
eltérd adatcsoportot mutatnék be, amelyekb&l mas-més ko-
vetkezetések vonhat6k le — a kavarodas ugyanis sokszor
abbdl szarmazik, hogy eltérd jellegli tanulmanyokat probal-
nak dsszevetni az emberek.

Tanulmanyok, amelyekben eltér6 a protein bevitel
Leggyakrabban, ha valaki azt akarja bizonyitani, hogy a
"kaléria az nem csak kaléria", akkor olyan kutatasokat hiv-
nak segitségiil, amelyek magas és alacsony protein bevitelt
vetettek 0ssze. Szinte kivétel nélkiil, az olyan taplalkozasi
mintak, amelyekben adekvat a fehérje bevitel (diétazok
szaméara minimalisan ez 1.5 gftestslly kg, vagy tobb), jobb
eredményt sziiltek, mint a proteinben szegény taplalkozasi
formak. Nyilvanvald, hogy diéta (kaléria megvonas) soran a
fehérje igény még meg is nd.

Mindezt Ggy kell értelmezni, hogy azonos kaléria bevitel
esetén az elegendd proteint fogyaszt6 csoport jobb izomto-
meg megtartast mutat, mint az alacsony proteines csoport.
Mivel az egyenld kaldria szint miatt a sllyvesztés azonos
szokott lenni, ez azt feltételezi, hogy tébb zsir ment le az op-
timalis proteines csoportban. Mas tanulményok azt hoztak
felszinre, hogy a fehérje csokkenti az étvagyat, jobban, mint
a szénhidratok és zsirok (tehat kénnyebb a kaléria csokken-
tést elérni); és egy kozelmdaltbeli kutatds jobb vércukor szin-
tentartast talalt a magasabb proteines diétanal. Aha! —
mondhatjak az emberek, a kaléridk forrdsa csak szamit!

Mellesleg megjegyzem, hogy azok, akik az alacsony szén-
hidratos diétaknal jobb eredményekrgl szamolnak be, valé-
szinlileg ezzel a jelenséggel kapcsolatos dologba futnak. Mi-
vel az étkezésiik dsszedllitasanal a his — mar csak kizarasos
alapon is — nagy szerepet fog jatszani, ezért szinte lehetetlen
nem elegend@ protein bevinni a low-carb étkezéseknél. Ezzel
szemben a magas szénhidratos evést folytatok gyakran
annyira tdlzasba viszik a szénhidratot, hogy a protein hop-
pon marad.

Mindenesetre nincs olyan hozzaérté ember, aki ne azt
mondana, hogy a megfeleld protein bevitel minden étkezési
programban alapvetd és elengedhetetlen kovetelmény, és
ezért a kalériak szamanak helyes megallapitasaval parhuza-
mosan az els6 dolog a fehérje optimalis mennyiségének ga-
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rantalasa. Es ezzel a vitank alapvetd kérdése meg is valtozik:
ha a protein bevitel optimalis — ahogy annak mindig lennie
kell — a maradék kalériak forrdsa (szénhidrat vs zsir) szamit-
e, vagy innentdl kezdve érvényes a szimpla kaléria ki-kaléria
be egyenlet? Ennek megvalaszolasara két tovabbi adathal-
mazt mutatnék be.

Tanulmanyok, amelyeknél a kalériak mennyisége szigorian
szabalyozott

Az elso csoport tanulmanynal — és ezek szadma erdsen korla-
tozott — az alanyok kaléria bevitele szigorGan kontrollalt.
Rendszerint ezek azok a kutatasok, amelyeket a "kaldria=ka-
l6ria" oldalon elhelyezked® vitazok bemutatnak.

Ezek a kisérletek tobbnyire Ggy bonyolédnak le, hogy az
alanyokat bezarjak korhazi kérnyezetbe és lemérve adagoljak
nekik az ételeket; vagy az emberek eldre elkészitett elemo-
zsias csomagokat esznek otthon. Néha klinikai kdrnyezetben
csOvon at taplalt alanyokat tanulméanyoznak a szakemberek.

Egy klasszikus tanulmanyban egy kérhazban a proteint
15%-on "rogzitették" és a széhidrat 0%-tél 70%-ig volt vari-
alva (értelemszeriien a zsir igy az ellenkez iranyba tolodott
mindig el). Nem csak, hogy a silyvesztés mértéke kozott
nem volt kiilonbség, hanem az anyagcsere sebessége is

ugyanolyan maradt minden tapanyag aranynal (a vélt anyag-
csere elonyt fel szoktak emlegetni azok, akik a ketogén diéta
metabolikus elGnyében hisznek).

Ahogy elképzelheted, az ilyen fajta kutatasok elképesztten
koltségesek (féleg, ha tovabb tartanak, mint par nap) és
ezért ritkan keriilnek kivitelezésre. Aztan olyan kérdés is fel-
merdl veliik kapcsolatban, hogy relevansak-e egyaltalan a va-
16 életre, de ez egy mas kérdés mar. Azt is hozzatenném,
hogy gyakran nagyon rovid idGtartami kisérletek (egyetlen
étkezés, vagy 1-2 nap vizsgalata) differenciakat talalnak elté-
ro étkezési formak kozott, de ezeknek tényleg nincs sok ko-
ziik a valé életben lezajlédo, tobb hét, vagy tobb honap alatt
megmutatkoz6 jelenségekhez.

Mindenesetre ezekben a tanulmanyokban altaldban elenyé-
sz0 kiilonbségeket taldlunk (ha van egyaltaldan) a leadott
sllyban és annak dsszetételében, amikor a kiilonbozo tap-
anyagokat varialjak. A kutatdsok dsszevetették a magas és

alacsony szénhidratos, de még az eltérd szintl alacsony

szénhidratos diétakat is. Ide-oda par fél kilonyi eltéréstol el-
tekintve a differencia a stlyvesztésben és annak minoségé-
ben igen csak picinyke (de megint csak tartsd szem eldtt,
hogy a protein bevitel ilyenkor mindegyiknél megfeleld).

Ebbdl kovetkezik, hogy a valtozasok nagy része (legalabb
90%-a, vagy még tobb) pusztan a kaléria bevitelnek tudhatd
be. A makrotapanyag 6sszetétele a diétanak ici-pici hatassal
van csak, a figyelmen kiviil hagyhaté szintet kozeliti meg.
Persze mondhatjuk azt is, hogy a legaprébb elony is érdekes
lehet, hogy a fizikumaval versenyz6 sportolé szamara, aki
versenyforma eléréséért diétazik. 16 hét alatt 0.5-1 kg extra
zsirvesztés is fontos lehet, de egy hétkoznapi diétaz6 szama-
ra ez tdrd. Ha 25 kilot kell leadnod, akkor fél kild6 semmit
nem szamit.

Meg kell emlitenem, hogy az alacsony szénhidratos diétak-
nal tipikusan nagyobb silyvesztést regisztralnak, de ez gya-
korlatilag a nagyobb viz vesztésnek tudhaté be. Egy-két ta-
nulmany mutatott csak enyhe trendet a nagyobb zsirvesztés
iranyaba ennél a diéta fajtanal, de ez ritkan
nagy kiilonbség és ezek a kutatasok gyak-
ran korlatozott érvényliek az alacsony részt-
vevoszam, vagy egyéb maddszertani problé-
mak miatt.

Persze a testépitok és sportolok azzal vala-
szolnak, hogy a tanulmanyok nem igen al-
kalmaznak mar nagyon zsirmentes alanyokat
és ez igaz is. Elofordulhat, hogy egy sporto-
16, aki egyszamjegyl testzsirt akar elérni,
azt talalja, hogy egy bizonyos fajta diéta
jobb eredményeket produkal, de ez a teriilet
gyengén kutatott még.

Nekem megvan az az elényom, hogy végte-
len mennyiségli visszajelzést kapok minden-
fajta sportolotol, akik eltéro diétakat alkal-
maznak hasonld kaléria bevitel mellett. Alta-
lanossagban elmondhatom, hogy a zsirvesz-
tés (vagy izomtomeg megdrzés) kozotti kii-
lonbségek kicsik és nagyon egyéniek, valto-
z6ak. Néha talalunk olyan embert, aki 1-2 ki-
loval t6bb zsirt ad le (és ennyivel tobb iz-
mot tart meg) ciklikus ketogén diétan szem-
ben mondjuk egy izokalorikus étkezéssel
(kdzepes szénhidrat és zsir), de ugyanilyen
konnyen talalunk egyéneket, akik pontosan
az ellenkezojét tapasztaljak. Miutan a magas
protein bevitelt beallitod, a diéta vagy Z6-
nafizokalorikus étkezés lesz (magas protein,
kdzepes szénhidrat), vagy ketogén diéta
(magas protein, alacsony szénhidrat, magas
zsir; sokszor rendszeres visszatoltéssel).

s

Genetikus eltérések és egyéb faktorok okoz-
zak a differenciat. Ahogy az a particionalas-
rél és inzulin érzékenységrol szolo cikkeim-
bdl is kideriil, sok tényez6 van, amelyek az
étkezéstol és az edzéstol fliggetlendl is be-
lesz6lnak abba, hogy mit adsz le egy diéta
soran.

Meg akarom emliteni azt is, hogy viszonylag
kevés tanulmany vetette 6ssze a szénhidra-
tok és zsirok fajtajanak hatasat. Vannak ku-
tatasok, amelyek a szukréz (asztali cukor) és
a keményit6 hatasat nézték meg szigorGan
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kontrollalt kaldria bevitel mellett és rendszerint nem
talaltak eltérést, legalabbis tdlstlyos embereknél.
Magyarul, egyenld kaléria bevitel mellett a szénhid-
rat minosége (forrasa) minimalis eltérést okoz az
eredményekben. Ugyanilyen vizsgélatok a zsirok ese-
tében szintén csak kicsi eltéréseket mutatnak. Ez kii-
lonosen igaz, ha a kaléridk meg vannak szoritva.

Sajnos a tdltaplalast embereknél nem tanulma-
nyoztdk még ilyen részletességgel. Vannak vizsgala-
tok, amelyben 6sszevetették a zsirokkal, vagy a
szénhidratokkal valé taltaplalast (glukéz, szukrdz,
vagy frukt6z formajaban), és a hosszi tava zsirlera-
kodas lényegében megegyezd. A zsirtermelodés me-
chanizmusa mas, de ha ugyanannyi kalériaval taplal-
juk tdl a szervezetet, akkor ugyanannyi zsir jon fel.
Hogy ez milyen interakci6ban all az edzéssel, még
nem tiszta.

A tanulmanyok, amelyek MCT olajjal, vagy mas 0j
étkezési zsirokkal (pl. Diacylglycerol=DAG olajjal) va-
16 tdltaplalasara koncentraltak, mutattak némi elonyt
a kevesebb zsir lerak6dasa terén, de az eredmények
azért nem képviselnek nagy differenciat. Egy "szaba-
don él6" alanyokat vizsgalo kisérletben egy DAG
csoport 1 kilot adott le. Kontrollalt diétaval 16 hét
alatt a DAG csoport 1.5 kg extra testzsirtol szabadult
meg (10 g DAG/nap). De megint csak, akik a testiik-
kel nagyon komoly szinten foglalkoznak, esetleg ér-
demesnek talaljak az erofeszitést ezért az extra szin-
tli zsirégetésért. Akin viszont tobb tiz kilo zsir van,
annak felesleges ilyennel foglalkoznia.

El6fordulhatna, hogy extrém tdlsdly esetén, ahol
az anyagcsere problémak teljes skalaja fennall, a
taplalkozas makronutriens 6sszetételének hatasa van
az eredményekre, de a tanulmanyokban, ahol a kalé-
riak erdsen feliigyelet alatt vannak, a differencia ki-
csi, vagy nem létezo a sdly, vagy a testosszetétel
valtozasa terén.

Megemlitem, hogy feltételezhetd némi interakcid
az étkezés és az inzulin érzékenység kozott, ami mi-
att a jo inzulin érzékenységliek jobban teljesitenek

tobb szénhidrattal és forditva. Errol itt van a mar emlitett cik-

kem.

Felhivnam a figyelmeteket arra a tényre is, hogy gyakran
megfigyelik, hogy ugyanannyi kaldria biztositdsa mellett az
alanyok nagy eltéréseket mutatnak a sdlyuk csokkenésében,
vagy novekedésében. Ez azzal fiigg 6ssze, hogy az egyén
anyagcseréje hogyan reagal a kalériak mennyiségére, és nem
sok koze van egyébhez. Tehat egyes emberek anyagcseréje
jobban felporog (vagy lelassul) a tdl-, vagy alultaplalas hata-

sara. Arra nem lattam bizonyitékot, hogy ez a diétak 6sszeté-

telével 6sszefiliggésben lenne érdemi mértékben. Ez egysze-
rlien egy genetikai jelenség.

Hogy 0sszefoglaljam ezt a részt: [ényegében az olyan ta-
nulmanyok, ahol a protein mennyisége kielégito (vagy ehhez
kozeli), azonos kaldria bevitel mellett a szénhidratok és zsi-
rok mennyiségének varialasa minimalis hatassal van altala-
ban véve, legalabbis a vizsgalt populacioknal (amely nem
szokott zsirtalanabb sportoldkat tartalmazni).

2 oo

Ha néha latunk eltér eredményeket, akkor ezek altalaban

kicsik és er6s variaciot mutatnak. Egyes alanyok bizonyos di-

éta fajtaval jobban teljesitenek, de nincs egy adott étkezési
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modnak konzisztens és mindenki szamara érvényes eldnye —
van, aki magasabb szénhidrattal teljesit jol, mig van, aki ala-
csonnyal.

Esetleg a nagyon szélsoséges allapotokat kivéve (szuper
szalkassag, vagy extrém tdlsdly), a kaléria bevitel latszik leg-
inkabb meghatarozni az eredményeket a makrotapanyag
osszetétellel szemben. Ez persze nem azt jelenti, hogy bizo-
nyos étkezési dsszeallitds nem lehet jobb egy masiknal elté-
r6 okok miatt (egészség, egyéni preferencia, az edzés jobb
tamogatasa, stb.), de a kutatasok kontrollalt kal6ria bevitel
mellett nem latszanak azt mutatni, hogy a szénhidrat és
a zsir mennyiségének ide-oda tologatasa jelentds hatassal
lenne.

Tanulmanyok, amelyeknél a kalériak mennyisége nem szigo-
rdan szabalyozott

Ahogy kitalalhattad, ezek azok a kutatasok, amelyekre a "ka-
l6ria=/=kaléria" emberek utalnak. Ténylegesen két halmaz
van ebben a csoportban. Az els6 csoportban a tapanyag be-
vitelt vizsgéljak a kilénb6z6 diétak soran. Itt az alanyok egy-

A g

szer(i utasitasokat kapnak ("csékkentsd a zsirt 30% ala",
vagy "redukald a szénhidratot 5o g ala"), majd a tdpanyag
bevitelt vizsgaljadk meg a kutatok.

Egy masik tipusnal, amelynek relevancidja van a témank-
hoz, a kiilonb6z6 diétakat vetik 6ssze vald élet-szerl, "sza-
badon él6" alanyoknal (ilyen volt nemrégiben az alacsony
szénhidratos diéta 0sszehasonlitdsa az Amercian Heart Asso-
ciation diétaval). Altalaban ezeknél az alanyok ajanlasokat
kapnak a diétaval kapcsolatban és aztdn mehetnek haza,
hogy idénként beszamoljanak. A tapanyag bevitelt leginkabb
Onbevallassal allapitjak meg, amirdl mar sokszor lefrtam,
hogy notérius médon félrevezets. Meg akarom vizsgalni
mindkét tanulméany fajtat, mivel mindkettd jol megvilagitja a
témankat, és azt is, hogy miként valasszunk diétat.

Azok a tanulmanyok, amelyek bizonyos ajanlasok utan fi-
gyelik meg az atlagos tapanyag bevitelt fontosak, mivel sok-
szor megmutatjak, hogy mi az igazi oka annak, hogy egy di-
éta miikodik. Példaul, amikor az az utasitas, hogy a zsir be-
vitele legyen 30% alatt (vagy mas érték alatt), akkor gyakran
van egy csokkenés a teljes kaldria bevitelben, legalabbis ele-
inte. Ezt persze testsily csokkenés kiséri. De nem azért, mert
a zsirnak valami magikus hatasa lenne, hanem egyszer{ien
kevesebb kaldriat esznek meg az emberek igy. Persze a
hosszabb tanulmanyok kimutatjak, hogy végiil az emberek
kompenzélnak, a megengedett ételekbdl tébbet kezdenek
enni és igy az eredmények rovid életliek.

Az alacsony szénhidratos diétdk hasonlé hatast mutatnak.
Mondd azt valakinek, hogy egyen kevesebb CH-t, vagy se-
mennyit, és azonnal, gondolkodas nélkil automatikusan ke-
vesebbet eszik az illetd, tipikusan sokkal kevesebbet. Rend-
szerint azt torténik, hogy az alanyok a protein és zsir bevite-
liiket azonos szinten hagyjak, igy, ha egy tapanyag csoportot
eltavolitasz, ami akar az energia bevitel 50%-at is adja, ak-
kor nem térténhet mas, mint hogy kevesebb kalériat fogyasz-
tanak el. Persze hogy ez silycsdkkenést okoz, de megint
csak, ez nem a szénhidrat egy kiilonleges tulajdonsaganak
koszonhetd, hanem csak a kevesebb evésnek. Vannak persze
mas faktorok is, mint a kisebb éhség (amit nem mindenki ta-
pasztal) és egyenletesebb vércukor szint, melyek hozzajarul-
nak a kaléria csokkenéshez, de a teljes tapanyag csoport
megvonasa az eredmények fo okozdja.

CARNI-FX: L-KARNITIN ES
ACETIL-L-KARNITIN A LEGJOBB
HASZNOSULAST BIZTOSITO
TRANSZPORTRENDSZERREL.
G=-BOMB: A LEGNAGYOBB
BIOLOGIAI AKTIVITASU GLUTA-
MINOK EGY SZUPER MATRIXBAN.
CE-EXTREME: NEM VIZESITO
KREATIN-ETIL-ESZTER.




Kis kitérével megjegyezném, hogy igen sok diétas kényv
(rendszer) tamaszkodik arra az egyszer(i elGirasra, hogy
"csokkentsd, vagy tavolitsd el X ételt a taplalkozasodbol".
(Néha oly médon van manipuldlva ez, hogy idémegszoritd-
sok (is) vannak. — a szerk.) X pedig altalaban olyasvalami,
ami sok kalériat biztosit, mint példaul a zsir, cukor és egyéb
finomitott szénhidratok. Es mig &ltalaban ezek a rendszerek
fals médon valami pszeudo-fizioldgiai okba burkoljék a hatas
magyarazatat, a valésag igen egyszerli: ha X étel sok kalériat
ad a taplalkozasodhoz és azt eltavolitod, csokkented, akkor
kevesebb energiat viszel be és fogyni fogsz. Nincs magia,
csak egyszerl kal6ria megszoritas!

Nézzilk meg a masodik tanulmany alcsoportot. Mind mon-
dottam, ezek kotetlen, a valds élet koriilményei kozott vizs-
galjak a hatasokat. Az el6z6ekhez hasonléan, ezek a kutata-
sok sokszor azt taldljak, hogy egy adott étkezési méd na-

gyobb sdly-, vagy zsirvesztést okoz, de ennek az oka szinte
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kizardlag a kaldria bevitel eltérése.

El kell mondanom azt is, hogy gyakran a
sllyvesztés mértéke dramaian eltérd, ugya-
ndgy, mint a kaléria bevitelrdl sz6l6 besza-
molok. Ezt azt sugallja, hogy néha egy adott
diéta csokkenti (vagy éppen noveli) a tap-
anyag felvételt, maskor meg nem. Az egyéni
szervezetek eltérése és az étkezésbeli izlé-
sek ugyanolyan mértékben szerepet jatsz-
hatnak ebben, mint barmi mas.

Mostanra talan mar jobban érted, hogy mi-
ért lehet a "kaléria=kaléria?" vitaban a ku-
tatdsoknak teljesen eltérd, inkonzisztens
bizonyit6 szerepe. A probléma abbél ad6-
dik, hogy az érveld felek masfajta adatfor-

rasokkal dolgoznak, mint azt lattuk.

Ahogy az elsG szekcioban levezettem, az
olyan kutatasok, ahol a protein bevitel is
varialédik, mindig azt talaljak, hogy a tobb
protein jobb (egy szintig persze — a szerk.)
De mivel minden normaélis étkezésnél a
megfeleld protein fogyasztas nem is kérdés
és elengedhetetlen szempont, ezért ezek a
tanulmanyok ki is keriilnek a vitabol. Az
igazi beszélgetés onnan kezdddik, hogy a
fehérje allando, jo szinten rogziil és ekkor
varialjuk a szénhidrat és zsir bevitelt. Eb-
ben a korben két tanulmany- és adathal-
maz van.

Egyrészrol egyes esetekben a kaldria bevi-
tel szigorlan meghatarozott és az alanyok
Ggy kapjak az ennek megfeleld ételeket.
Ezekben a kutatasokban a sllyvesztés és a
testkompozici6é valtozasok eltérése kicsi és
igen valtoz6: egyesek jobb eredményeket
érnek el egy adott tipusd diétan, de nincs
konzisztens trend ebben a tekintetben.
Ugyanezt figyeltem meg én is a valds élet-
ben: masok a diétazok tapasztalatai és
eredményei, de nem jon ki egy diéta sem
gyoztesen ebbdl mindenki szamara.

Ezzel szemben vannak vizsgalatok, ahol a

spontan tapanyag bevitel alakulasat figye-

lik meg kiilonb6zo diétakon, tipikusan egy
adott diéta tipust megfigyelve, mint példaul az alacsony
zsir, vagy alacsony szénhidrat diéta. Ezek a tanulmanyok
azt mutatjak, hogy a spontan étkezés fel-, vagy lemegy bi-
zonyos makronutriens beviteli szint mellett. Példaul, ha a
zsirt egy pont ala vissziik, akkor a kaldria bevitel altalaban
lemegy. Hasonl6 torténik a szénhidrat megszoritasakor is.
Az olyan taplalkozas, amelynél a zsir (a teljes kalériak 40%-
a) és a szénhidrat is magas, altalaban megemeli a spontan
energia felvételt.

Van olyan tanulmany csoport is, amelyik a kilonb6z6 dié-
tak egymashoz viszonyitott hatasat veszi gorcso ala agy,
hogy az alanyok onbevalldsa alapjan becsiili meg az elfo-
gyasztott kaldridkat. Bar az ilyen kutatasok gyakran mutat-
nak eltéréseket a sllyvesztés kozott, ez rendszerint a kalo-
ria bevitelhez kotott: ha egy adott diéta arra készteti az
embereket, hogy kevesebb kaloriat egyenek meg (barmilyen
mechanizmus altal is), akkor 8k salyt fognak leadni.
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A kaloria az kaloria?

Szoval a kaléria az csak kal6ria?
Igen és nem! Az adataink alapjan az
altalanos érzéseim ezek:

1) A megfeleld protein bevitel min-
dig verni fogja a nem elegendd prote-
ines taplalkozast, mindegy, hogy mit
csinalsz. Mivel ez alapvetd minden ét-
kezési modnal, ezért ez a kérdés nem
is kérdés.

2) Feltételezve, hogy a kaldria bevi-
tel kontrollalt (és a protein okés ma-
rad), a szénhidrat és zsir mennyiségé-
nek varialasa kicsi, az elhanyagolha-
tot megkozelits differenciat okoz
csak.

3) Lehet, hogy léteznek kivételek a
szélsGségeknél (egy szamjegyl, ver-
senyformanak megfeleld testzsirt elér-
ni akard egyéneknél; és extrém tal-
sily esetén), de ez a legtobb emberre
nem vonatkozik.

Ebbdl a tekintetbdl tehat optimalis
fehérje bevitel mellett mindegynek
latszik, hogy milyen étkezést valasz-
tunk. Akkor a testsdly, vagy testzsir
szempontjab6l a magas szénhidrat
ugyanolyan j6, mint az alacsony szén-
hidrat, igaz? Nos, nem! A probléma
az, hogy a fentebbi 2. pontba egy
elég nagy feltételezés van beépitve:
az, hogy a kalériak kontroll alatt tart-
hat6k egy adott koriilményrendszer
mellett. Ahogy azt a valés élet Gjra és
Gjra megmutatja, ez nem egy bizton-
sagos feltételezés.

Hogy kicsit masképp fogalmazzak, elméletileg teljességgel
lehetséges lenne annyi sdlyt, zsirt leadni, amennyit csak
akarsz egy jo protein forrassal kiegészitett "szemét" diétaval
kaléria kontroll mellett. A probléma az, hogy a legtobb em-

ber valdsziniileg nem tudna az éhségét, étva-
gyat megzabolazni ilyen étkezés mellett és
igy hosszabb tavon tébbet enne, mint az cél-
ravezetd. llyen koriilmények kozott keveseb-
bet adnanak le, mint az lehetséges, de akar
még hizhatnak is. Ha a kaldria szabalyozas
nem valdsul meg, akkor mindegy, hogyha egy
diéta mas szempontb6l még elfogadhaté is
lenne, mert az eredményesség kompromitta-
lodik.

Ez ezt is jelenti: gyakran hallani embereket
azzal érvelni, hogy "kénnyebb megenni 300
kaloriat X ételbdl, mint Y-bol, ezért a kaléria
az nem csak kaléria". Nekik altalanossagban
véve igazuk van, de ez a kritika mellékes a fo
téménkhoz. Ezért osztottam fel a kutatasi
eredményeinket kaldria kontrollalt (altalaban
nagyon mesterséges modon) és nem kaldria
szabalyozott (életszer(i) halmazokra.

Nyilvanvaléan kdnnyebb talfogyasztani ka-
l6riakat cukorkabdl, vagy csokiszeletekbdl,
mint z6ldséghdl; és konnyebb 3000 kalériat
megenni vajbdl, mint zellerbSl (nem tudna
ember annyi zellert megenni, hogy 3000 meg-
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emészthetd kal6ridhoz jusson). Ennek
nagy szerepe van akkor, ha az embe-
rek azt ehetnek, amit akarnak. Mind
mondottam, diétak nagy szamban
éplilnek arra a technikara, hogy ha a
fogyni vagyok kevesebbet ehetnek a
konnyen talfogyaszthatd forrasokbol,
illetve tobbet kell megenniiik a kal6-
ria szegény ételekbdl, akkor automa-
tikusan csokken a kaldria bevitelk.

Nyilvanval6 tehat, hogy a kalériak
mennyisége, a kaléria ki-kaléria be
egyenlet mindig dontd érvényességl
marad, csak egyszeriien tény, hogy
konnyebb a kaléria fogyasztast sza-
balyozni bizonyos makronutriens fel-

P

épitésl étkezéssel.

Emellett a kaldriak forrasa mas élet-
tani aspektusokra is hatassal van az
egyszerl testkompozicion tal. Az
egészség, energia szint, éhség és a
hasonlék mind egyiitt jatszanak sze-
repet itt. Igy tehat bar egy kaléria li-
mitalt diéta gumicukorbél, vajbol és
protein turmixb6l miikodhet sdly- és
zsirvesztéshez, de valosziniileg egész-
ségtelenebb lenne, mint egy alacsony
glikémias indexil szénhidratokkal,
egészséges olajokkal és sovany pro-

tein forrasokkal jellemezhet6 étkezés.

Erted tehat mi a lényeg? Az olyan kér-
dések, mint az étvagy szabalyozas,
hossz( tava diéta betartas, egyéni
jellemzok, sport teljesitmény és par
mas szempont mind belejatszik abba, hogy milyen tap-
anyag/étel lesz a jobb vélasztas adott koriilmények kozott.
Igy tehat bar a kaléridk tobbé-kevésbé csak kaldridk megle-
hetGsen mesterséges koriilmények kozott (ahol a mennyisé-
giik jol kontrollalt), ez a kérdés a vald életben komplexebb,
hiszen mas faktorok is bonyolitjak a képet. FM

J relpiirgetd, illetve
nem-stimulans zsirégetok
a SCITEC termékcsaladokhan
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AJKA

KAMILLA
GYOGYNOVENYBOLT
8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

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

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai at 6/1
06-70-255-1594

BUDAORS

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

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lévéhaz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint L031. iizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST

LANG SPORT

1097 Kényves K. krt. 12-14.
LURDY-HAZ
06-1-456-1336

BUDAPEST

LANG SPORT

1067 Teréz krt. 11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST

LANG SPORT

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

-

Moson-
magyar-
ovar

Keszthely Tupacu
Zalaegerszeg ¢

g

Nagykanizsa

BUDAPEST

LANG SPORT

1116 Fehérvari ut 168.
T: 06-1-877-4841

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Vici at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER

Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vici 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

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 Bevasarlokozpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

-
Gyor

Vérpalota

-

Pécs

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

L

fehérvar

Mohécs

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 Dobé térnél)
06-20-482-6880

Jaszberény

-

Kecskemét

Sfolnok

Kiskunhalas

(__ =

Kuzu_'ncbarciku

-

Szentes

Széged

b

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.
(Réfos 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

Nyiregyhaza

Kisvarda

-
Nyirbator

Debrecen -

Békésc_sqbu

KOMAROM
BODY SHOP
2900 Kalmar kéz 23.
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

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

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

ozD

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
WWww.onewaysystem.com

PECS

FITNESS PONT PECS - MASS
SHOP

Uj Forras iizlethaz, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

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

Matészalka

SIGFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

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

SOPRON

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

MENTA GYOGYNOV. BOLT
6600 Horvath Mihaly u. 4/A
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 ut 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 at. 5.
06-92-318-027



kérdés

Tisztelt Szakértd! 23 éves srac vagyok. 4 éve jarok kondiz-
ni. A fGiskola ideje alatt heti négyszer jartam le az edzGte-
rembe, aminek persze meg is lett az eredménye :) A vall-
fajason kivil semmi bajom nem volt. Az igazi gondok az-
6ta kezdddtek, midta egy irodaban dolgozok és napi 8-9
orat ilok a gép elbtt. A heti 4 edzést most is tudnam tar-
tani, csak sajnos a hatam nem birja. 4 hénapja vagyok a
cégnél, de mar szinte alland6 a hatfajas és ha elmegyek
edzeni akkor csak idegeskedek a teremben, hogy mar
szinte semmit nem tudok csinalni, mert Ggy faj a hatam.
Hiaba pihentetem az se hasznal. Massz6rh6z szivesen jar-
nék, csak sajnos nem engedhetem meg magamnak. Kér-
lek, ha tudsz valami gyogyirt a problémamra, akkor tudasd
velem! ElSre is kdszi! Udv. Andras

valasz

Létezik az az okos megallapitas, a 23+1 szabaly, ami arra
hivja fel a figyelmet, hogy az edzGteremben kb. 1 6rat t6l-
tlink, mig a nap tovabbi 23 6rabadl all, igy bizonyos aspek-
tusokbél ennek sokkal nagyobb hatdsa van a testiinkre.
Ha rosszul alszunk (rossz az agy, a nyakad-karod-vallad
rossz pozicidban van), rosszul ilsz a munkad soran, és al-
talanossagban gyenge a tartasod, akkor annak biztos,
hogy minimum vall és derékfajas lesz a vége. Az edzGte-
remben raadasul a kialakult szindromak — vall/hat elGre
gorbiilése, medence elre ddlése, gyenge torzs, stb. — to-
vabbi ,rasegitésének” hibajaba esnek az emberek, mert
divatos gyakorlatokat akarnak csinalni, mint a fekvenyo-
méas példaul. A problémad megoldasahoz atfogé megoldas
kell, nehezen adok itt ezért tanacsot, de mindenképpen

arde

ergondmiailag helyes
munkakdrnyezeted le-
gyen, legalabb 6ran-
ként allj fol és moz-
gasd at a valladat
(kar-nyak korzés, val-
lak-lapockak hatra ha-
zasa, stb.) Nézd meg a
Tesztoszteron.hu we-
boldalamon a vall
megmentésével kap-
csolatos cikkeket, és
tanacsolom, hogy ke-
resd fel Lukacs Attila
személyi edz6t nalunk
a BUDAPEST BARBELL-
ban profi rehabilitaci-
6s, prehabilitacios
edzéstanacsokért.

e
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frta: Radnai Tamas

kérdés
Hell6 Tamas! Egy tobbszor boncolgatott témaban szeret-

nék konkrét segitséget kérni, mert ti nagyon professziona-

lis szinten tudjatok a dolgokat. A helyzet az hogy én csak
este 7-8 koriil tudok edzeni. Kéztudott hogy edzés utan
fehérje+magas Gl. ch a minimum, de az is hogy 8 gramm
glutamin visszatudja tolteni a glikogén raktarokat, vala-
mint este csak fehérje és zoldség az ajanlatos. Ebbdl ko-
vetkezik hogy szemben all egymassal a két kritérium az
esti csak z6ldség illetve az edzés utan gyors ch. A lényeg
az lenne hogy felvalthatnam tokéletesen az edzés utani
fehérje+gyors szénhidratot — fehérje+2 adag G-bombra?
Amikor sz6locukrot vagy Vitargot nyomok edzés utan, par
hét elteltével csinyan el kezd lerakédni a zsir a problé-
mas helyre a csipdmre.

Ettol fliggetlen, bar azért hozza kapcsolédik,hogy ti is
ezerszer leirtatok hogy edzés utan ch is kell fehérje mellé,
de hogy az csak pl dextréz vagy Vitargo legyen illetve
mas cukorféle (gyors ch) vagy ilyen esetben zabpehely is
kivételesen jo lenne (bar tudom hogy minél gyorsabban
fel kell tolteni a glikogén raktarakat)? Szélkakor és tome-
geléskor egyarant? Koszonom.

valasz

Szia! Ott kovetsz el egy kis hibat, hogy az esti evés ,sza-
balyrendszere” leginkabb azon alapul, hogy mit csinaltal
és abbol indul ki, hogy a tobbség nem lefekvés elott
eddz. Ha kilrilt tankra ratankolsz, akkor az nem fog tal-
csordulni. Tehat az edzés miatt, az edzés intenzitasanak
és volumenének tiikrében lehet racionalis mennyiségl
akarmilyen szénhidratot enni. Ha a teljes kaldria beviteled
nem okoz tdl gyors testsilyemelkedést, akkor maga a
szénhidrat nem fog elzsirositani. A glutaminozas egy kolt-
ségesebb modja ugyanannak az elérésére. Mellesleg, ha
nem vagy egy igen nagy energiafelhasznalast felmutato,
szinte versenyszerii sportold, aki majdnem minden nap
edz, akkor a glikogén visszatoltés rataja — a szénhidratok
tipusanak fliggvényeként — nem dontd jelentségl sza-
modra.

kérdés
Hello! Négy honapja jarok edzGterembe. Egy hat edzéses
napot kovetd harmadik pihendnapon beallt a derekam.
Gyogyszeres kezelés utan mar javulgat, a kérdésem az,
hogy mikor lehet elkezdeni Gjra edzeni, llletve érdemes-e
elst idoszakban Ovet hasznalni edzés kézben, amikor a
derekam is terhelem? Készonettel: Jani

valasz
Furcsa nekem olvasni, hogy emberek milyen forditott, lo-
gikatlan kovetkeztetéseket vonnak le maguknak kilonbo-

26 helyzetekbdl. Nem gondolod, hogy a t6rzsedet (gyakor-

latilag a tested a végtagok nélkiil) meg kéne er@sitened,
mielott kiilso terhelést hasznalsz, amit nyilvanvaléan nem

A SCITEC NUTRITION® az elmlt években sok széz ember-
rel végzett Ggynevezett ,SCITEC TESZTET”. Fantasztikus
eredményeket regisztréltunk, a havi étlagos 7-10 kg zsir-
mentes-tdmeg novekedés mellett még 15 kilés fejlédés is
eléfordult 6-8 hét alat.

Teszteld le, hogy az azéta
tovabbfejlesztett profesz-
sziondlis termékeinkkel
milyen kiugro sikereket
és uj izomzatot

érhetsz el te is!

.scitec.hu

VASS IMRE



Tulstimulacio nélkiili
zsirégetok remek aron!

. . .

WATER HOODIA*
'9NTROL CLA PROTEIN _ELr!?
www -

Hajnemfakarsz
egyAféllitucatfcseszelkayeét:
bevinnifkapszulafformaban®

Az étvagycsokkentés és
az anyagcsere felporgetése
a biztonsagos,
tartos fogyas nyitja.
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12 program + 2 tetrisz jatek
osszehajthato

3 pozicios lépésallitasi lehetoség IIs
csendes magneses ellenallas

Srutteé: 149.000,.-¥F 1
COMEORTIGELL

www.langsport.hu

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

bir el a tested? En ezt hivnam alapozasnak, sériilés meg-
el6zésnek. Az 6v, mint egy problémara rah(zott mestersé-
ges ,megoldas” — manké — valéjaban nem megoldas.
Ovet altalaban is csak akkor érdemes felvenni, ha olyan
szetteknél jarsz, amelyekben az 1 ismétléses maximumod-
hoz kozeli silyokat alkalmazol (mondjuk 6 ismétlés és ke-
vesebb); vagy esetleg olyan idGpontokban, amikor egy
torzset megterheld gyakorlat el6tt mar mastdl alaposan
lefaradt a derekad.

kérdés

Hellé! Azt szeretném kérdezni, hogy melyek azok a has-
izomer0sitd gyakorlatok a hasprésen kiviil, amik nem ero-
sitik a csipBhajlitdé izmokat.

Egy méasik kérdésem pedig az lenne, hogy a combizom
ergsitésénél a labhajlitas és a labnydjtas gépekkel célra-
vezetd-e, sz6val nem ,izombutitéak” ezek a gyakorlatok
is. Sajnos a kitorést meg a guggolast nem nagyon csinal-
hatom, mert a térdemnek nem tenne jot.

Elore is kdszonom! Udv, Szilard

valasz

Ha nagyon muszaj, akkor a Janda-feliilés, amely soran a
foldon végzed a feliilést a talpaiddal a padlén, de Ggy,
hogy egy segitd fogja, vagy valami mogé beakasztod a
bokadat és a gyakorlat alatt a labfejedet a feneked felé
hdzod, tehat aktivalod a térdhajlité izmokat. De nincs

nagy jelentdsége annak, hogy prébald kiiktatni a csip&haj-

litokat. A masik kérdésre: de, sajnos ezek pont ,testmi-
kodést butitd” gyakorlatok, mivel kiveszik a valédi, funk-
cionalis mozgasnal hasznalt izom-lancolathdl az egyes iz-
mokat és a ,természetes kdrnyezetiik” nélkiil izolaltabban
dolgozzak meg Gket. Ha valami, akkor pont ez nem tesz
jot a térdnek. A labnydjtas kifejezetten gaz. Az iziiletek-
nek az tesz jot, ha az Gket korbevevo izmok természetes
szinkronban, egymast segitve dolgoznak és kiegyensilyo-
zottan fejlddnek. Nem tudom, hogy mi a (vélt?) baja a tér-
dednek, igy tovabbi tanacsot nem tudok adni. A Tesztosz-
teron.hu-n mindenképpen nézd meg a ,,Kopasall6” térdek
cikkiinket!

kérdés

Szia! A diétaval-zsirégetéssel kapcso-
latosan lattam a honlapon néhany
egységcsomag ajanlatot és nem ér-
tem hogy a kreatin monohidrat por
miért van kozottik és mire valo, ho-
gyan kell alkalmazni fogyashoz? A
termékleirdsoknal mindenhol azt [a-
tom, hogy hasznalataval a testtomeg-
gyarapitast segitik eld. Hogy is van
ez? Udv, Attila

valasz

Attila, menjiink vissza a kalyhahoz! A
zsirégetésnek, diétanak a célja (mar-
mint az agyukat is hasznalé emberek korében) nem a
testtomeg csokkentése, hanem a zsirtomeg csokkentése
(persze a kettd Osszefligg, de mégsem ugyanaz). A kreatin
képes zsirositani? Nem, ez lehetetlen (most nem a cukro-
zott kreatin formulakrol beszélek, hanem csak magarél a
kreatin hatdanyagrél). Viszont mi az, ami energiaszegény
taplalkozas mellett kaléridk nélkil energiat, er6t ad, ami

aztan segiti az edzést, ezaltal az izomtomeg megorzést és
a kaloriak elégetését? A kreatin! Att6l eltekintve, hogy va-
lamennyi vizet megkot — ami nem vészes, ha nem toltod
tdl a kreatint a szilkséges adagnal jobban és nem tomod
tele magad szénhidrattal mellé - a kreatin szinte kihagy-
hatatlan kiegészitd diéta soran a legtobb szakértd szerint.
Szedését leginkabb (gy javaslom, hogy edzés utan, illetve
pihendnapon reggeli el6tt alkalmazz 2-5 grammot. Ennyi.

kérdés

Azt szeretném megtudni , hogy a fehérje szedése kdzben
(100% Whey Protein) kell-e id6kozonként sziinetet tartani,
ha kell mennyi idGnként, mennyit? (gondolok itt arra,
hogy pl a Volumass 35-nél 3 havonta 1 honapot ). Nagy
tisztelettel, koszonettel, Csikds Péter

Ultrafiltered Whey Prafin)

mo%ivm

valasz

Péter! Az ilyen alaptermékeknek min@siils termékeknél
nem, mert ez olyan lenne, mintha azt mondanank, hogy a
normal étkezésben is tartsunk sziinetet.

kérdés

Hello! 18 éves srac vagyok (leszek nemsoka) és focizok.
Még 10 kg-ot szeretnék leadni, fociedzés segitségével,
plusz silyz6s edzéssel. Heti 3x van fociedzés (kedd, szer-
da, csiitértok) és két silyzos edzést végzek, szalkasitok,
(csak nem kis silyokkal, hanem kézepesen nagy silyok-
kal kevés ismétlésszammal). A fociedz6m azt mondja,
hogy a gy(rds nem megy egyiitt, mert a futdsban, gyorsa-
sagban rontja a teljestményemet. Igaz ez? Te mit java-
solsz, ne silyzézzak? Vagy ha igen, akkor hanyszor egy
héten, és milyen edzésmddszert javasolsz, hogy ne csok-
kentse a teljesitményemet a foci terén, és Ggymond ne
lomhuljanak el a labaim :)?

Valaszod eldre is koszi! Udvozlettel, Ricsi

valasz

Ricsi! Jobb helyeken (elsGsorban még Amerikaban) ma
mar minden sporthoz végeznek kiegészitd silyzds edzést.
Ha csokkented a tests(lyod, er6sodsz és végzel futd
edzéseket is, akkor nem fogsz lelassulni. K6zepes-nagy
sllyokkal érdemes val6ban dolgozni és probald a silyok
felemelését szabalyosan, de gyorsan megvaldsitani (ez
nem fog gyorsnak latszani nagyobb sdlyoknal, de a szan-
dék is oké). Ez a fociedzés beosztas elég triikkos, nem le-
het tdl jol mellé rakni a shlyzézast. Két nem tal hosszi
teljes testes edzést probalj meg valahova beilleszteni. FM
Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

meg nekiink.

AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!

EINESSIP®NTHREES

www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897

Nyitva tartas: hétfG-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14

Internetes iizletinkben (csomagkiildés):

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

SCITEC termékekhez!

A mostani korben szerepld termékek:

SCITEC NUTRITION’



m

alis Kombok ...
profi modon ™

DAILY
_‘T.u"ITA-MII\J

3 ’ '
- £ ' [
’ L . - -

»Minimum a maximumért” kombo
Alap mindig, mindenkinek, mindenhez!

o Daily Vita-Min, vagy Multi-X

¢ 100% Whey Protein Professional

¢ Omega-3

,Rossz evoknek” kombo

Ha csak a legalapvetdbb testépitd ételeket fogyasztod
(csak ,tiszta” fehér rizs csirkemellel; kevés/zér6 zold-
ség, gyimolcs, jo zsirok, stb.), vagy teliesen pocsék a
taplalkozasod. Ez csak egy alap ahhoz, hogy normalis-
ra hozd a taplalkozasodat!

¢ Daily Vita-Min + C-1000
¢ Omega-3
¢ Greens

»1eherbird” kombo

Ez mar a cslcsrajaratas (amikor igen keményen edzel)
,<Uzemanyagai és kenoanyagai”.

¢ Daily Vita-Min + C-1000 + Vitamin E, vagy Multi-X

¢ Omega-3

¢ Joint Health

¢ Multi-Enzyme

¢ MyoMax Professional

»Max Mix” kombo

Ha elég tapasztalt vagy és részben magad akarod
kikeverni a sajat igényeidnek megfelelden az aranyo-
kat az izom- és eréndveléshez, akkor jo bizonyos
mennyiségben kilénallobb formulakat bevetni.

GREENS  JOINT

PMELY MILLED
[FOR QUICK RELEASE

HEALTH

MILK. THISTLE

LIVER
AID

s WATURAL ANTINODMN

VITAMIN

00 14

A ,Minimum a maximumért” kombohoz adj még ter-
mékeket, példaul:

¢ Volumass 35 Professional
¢ TransX Professional

,BIG RED ATTACK”

Vérés Zoli kedvence — a népszerii profink nem bizhat
semmit a véletlenre! Itt van, hogy az (j SCITEC
ESSENTIALS és PROFESSIONAL termékeket hogyan
épitette be Zoli (természetesen a korabbi SCITEC
termékek kozil aminosavak, teljesitményfokozok,
példaul ACID KILLER, stb., még szerepelnek Zoli prog-
ramjaban).

* Multi-X + Greens + C-1000

* Omega-3

¢ Joint Health

® Multi-Enzyme

* Ginseng

e Liver Aid

* MyoMax Professional

* 100% Whey Protein Professional

,Diet Essentials” kombd

A diétaknal a megvont étel — és igy kisebb tapanyag
mennyiség — miatt alapdolgokkal is ki kell egésziteniink
az étrendlinket (kicsit fokozottabb mértékben), illetve
étvagycsokkento és aktivan zsiréget6 formulakkal
fokozhatjuk az eredményt.

* Hoodia+

* Omega-3

e CLA

® Multi-X + Greens

®
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Szia Ervin! Mikor utoljara be-
szélgettiink, megrazé volt
szamomra, hogy egy sike-
res sportoléval szerettem
volna interjat késziteni
és helyette egy apati-
kus hangulatd beteg
ember valaszolt a kér-
déseimre.

Mind fizikailag, mind lelki-
leg 6sszetortem. Szazmilliészor
lejatszédott bennem a sériilésem pillana-
ta. Az a bizonyos felh{izas gyakorlat, amivel a
bajor sziklaemeld versenyre akartam késziilni. Az
atkozott ventilator, ami miatt kihtltek az izmaim
és gerincsérvem lett. Ezen jart az agyam ott a
koérhazi agyon, félig kabultan a gyégyszerektol.
Es akkor débbentem ra, miért nevezik az angol-
ban DEADLIFT-nek a felhGzast. Akkor ott min-
den reményem elszallt, hogy én valaha Gjbél
sllyzét veszek a kezembe. Nem akartam sem-
mi mast, csak talélni: Gjbol két labon jarni,
egészséges emberként élni. De akkor, amikor
az el6z0 riport késziilt, erre sem sok esélyem
volt.

Az orvosok sem biztattak?

Oszintén szélva semmi biztatast nem kap-
tam. S6t, egyre inkabb elbizonytalanitott az,
hogy egyetlen kérdésemre sem kaptam konk-
rét valaszt a gyogyulasomat illetden. Akkor
tudatosodott bennem, hogy valami &riilt nagy
gaz van, mikor két héttel a m{itét utan sem
tudtam mozgatni a labamat. Erted?! Teljesen bé-
na voltam!

Egyaltalan nem érezted a labadat?

Csak a combfeszitGimet éreztem. Minden nap
jott a gyogytornasz és prdobalta életre kelteni a
labizmaimat. Ot perc torna is hihetetlendil kifa-
rasztott. Voros Zoliék prébaltak megnyugtatni,
biztatni. Amikor méar képes voltam bemenni az
edzoterembe, akkor mondtak meg, hogy mennyi-
re megijedtek.

Szornyii lehetett. Nem is gondolhattal hazame-
netelre?

_..ﬁ‘“

Két hét mdlva elhagyhattam a kérhazat. Vesztem-
re. Tlisszentéskor ismét belém nyilallt az éles fajda-

lom. Mentd vitt vissza a korhazba és jott a kovet-
kezd miitét.

| é’%

)

okolbol

Még egyszer meg kellett miiteni a gerincedet?

Akkor mar olyan fajdalmaim voltak, én kényorogtem,
hogy miitsenek meg végre. Ez{ttal csavarokat hely-
eztek a gerincembe. 16 kil6t fogytam.

Nehéz lehetett testépitoként ezt atélni...
Nem voltam én mar akkor testépit6! Tudod mi
volt a legnagyobb vagyam? Hogy képes legyek (j-
ra egyediil kimenni a mellékhelyiségbe. Es ne kere-
kes székben toljanak ide-oda. Hogy (jra emberhez
mélt6 életet élhessek. Nagyon le voltam csattan-
va. Aztan otthon vartam a gy6-
gyulast. Orvosaim szerint
minden magatél helyre fog
jonni, nem sziikséges
semmilyen rehabili-
tacio. Ezt kissé
furcsallottam és
vartam, hogy
jobbra fordul
sanyar({ sorsom.
De ehelyett vissza-
tértek a derekamba a
gorcsok. Félig béna laba-
im mintha aramiitést szenved-
tek volna. Akkor vilagossa
valt szamomra, hogy
komoly rehabilitaciéra
van sziikségem, ha él-
ni akarok. Erre Sop-
ronban keriilt sor és
ekkor kezd6dott meg a
gyogyulasom.
Egy soproni kérhazban zaj-
lottak a kezelések?
Nem, egy szanatériumba ahol teljes korl
rehabilitacioban részesultem. Ennek ko-
szonhetoen jelentkeztek az elsd biztatd
jelek. Oriasi rommel tsltstt el, amikor
mar tudtam jonni-menni egyeddl, két |-
bon. Amikor képes voltam lehajolni.
Majdnem kiugrottam a b&rombol, amikor
Gjbol kerékparra tilhettem és 6t percig
hajthattam a pedalt. De még akkor sem
gondolhattam komolyabb sporttevékeny-
ségre, foleg nem testépitésre. Hétkoznapi
életre vagytam.
Mikor keriiltél olyan allapotba, hogy Gjra
megérinthetett a sport?
Egy teljes évnek kellett eltelnie. Csak akkor
éreztem Ggy, hogy képes vagyok valamilyen
fizikalis teljesitményre, aminek mar koéze le-
het a sporthoz. Azért, aki tizenvalahény évet
tolt életében mozgassal, annak megmarad
az igénye ez irant a tevékenység irant. Es G-
ra at akarja élni azt a gyonyort, amit a sport
nyQjt. Amikor elég erGsnek éreztem magam, el-
kezdtem kerékparozni. Persze 6vatosan, nagyon
igyelve minden mozdulatra. Elmentem uszoda-
ba. Aztan késébb mar bejarogattam az edzote-
rembe. J6 volt érezni (jbol azt az ismerds illa-
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tot, latni a tarsakat. Megfogni a stlyzokat. Es nekiélltam mennyiségben szedtem a JOINT-X iziileterGsitGt, amire szintén [ Az orvosok mennyire vették figyelembe, hogy te sportold tam ezeket végre. Két évvel a gerinc miitétem utan mar tu-
edzeni. A lehetS legkisebb silyokkal és a legnagyobb koriil- nagy szilksége volt épild testemnek. ] vagy, aki még szeretne tovabbra is egészséges életet élniz  /  dok guggolasokat végezni negyven kiloval! Nekem ez nagyon
tekintéssel. Heti hany alkalommal jartal az edzoterembe ebben az id6- Kozolték velem, hogy jobb lesz, ha drokre elfelejtem a nagy eredmény!

Mik voltak a hosszi kihagyas utan az elso gyakorlataid a Cszakban? ) sportot. Prébaljak meg lemondani err6l a szenvedélyemrdl, ( Nagy batorsag és elhivatottsag kellett ahhoz, hogy silyzo )
teremben? ) Heti két-harom alkalommal kerestem fel az edzGtermet. mast gy sem tehetek. Mikor megkérdeztem, hogy mikorra rudat tegyél a kétszer miitott gerincedre!

Csak azokat mertem vallalni, amiket a gydgytornaszoktol Csak finoman edzegettem, ahogyan éppen j6lesett. Alkalman- varhat6 javulas, azt felelték: ,Nem vagyunk mi josok!” Igen, de vigyazok, nem veszitem el a kontrollt. Tisztaban
tanultam. Fekv@tamaszokat, hasprés gyakorlatokat és mély ként kortlbelll negyven percet sllyzéztam. Emellett kerékpa- Rosszul esett ez a cinizmus. Szorny{i volt belegondolni, mi kell lennem a lehetdségeimmel. De kimondhatatlanul j6 érzés
hatizom erGsitést. Valamint egy kis labnydjtast gépen. Ezek rozgattam. lesz velem, hiszen akkori megélhetésemben is komoly szere- Gjra hasznalni az izmaimat, gyakorlatokat végezni, amelyek
is eléggé probara tettek. A kerékparozas mar elég jol ment Mit gondolsz, miért pont veled fordult elo ez a szerencsét- ) pet jatszott a sport. El sem tudtam képzelni, hogyan tovabb ismét megadjak azt az euforiat, amit azelGtt éreztem. Boldog-
akkoriban, éreztem, hogy a derekamba visszatér az élet. Ez lenség? igy, harminc korul megélhetés nélkiil. Csak a csalddomnak és ga tesz, hogy két tizes tarcsaval a ridon guggolok 50 ismét-
is oriasi dolog volt egy olyan embernek, aki rokkantnyugdi- Rajottem, hogy az én gerincem eleve alkalmatlan az extrém a baratnémnek kdszonhetem, hogy taléltem ezt az idszakot. |ést. Ettdl lettem Gjra ember.
jasként vegetal. terhelésre. Egyszerlien a struktdraja olyan, ami nem teszti le- Ok voltak akik segitettek, biztattak. Sokan agy vélik és hirdetik, hogy nem szamit mekkora

Rokkantnyugdijas? D het6vé az erdsportok ergltetését. Rengeteget téprengtem az- /~ Mostanaban nem nagyon szamithat az ember az egészség- ) ‘ silyt hasznalsz, hiszen az ellenallas mértéke csak az egyik ]

Igen. Az allapotom szerint én rokkantnyugdijas vagyok a 6ta, hogy mit kellett volna masként csinalnom. \ ligyre! _/ \intenzitas fokozdja az izom-stimulaciénak.
mai napig. Miutan Gjra elmeriilhettem a sportolgatasban, (_ Es mire jutottal? D Mikor ezt felismertem, akkor hatéroztam el, hogy azért is Igen. Es tudom, hogy a Vorés Zoli ennyivel egykezes bi-
kezdtem kicsit jobban érezni magam. Végre megint volt Nagyon sokat tanultam a gyogytornaszoktél. Azt, hogy bebizonyitom hogy talpra allok. A fejembe vettem, hogy ne- cepszezik, amivel én guggolok. De nekem pillanatnyilag erre
sikerélményem egy-egy jol sikeriilt edzés utan. Es akkor mar milyen nagy jelentdsége van a mély hatizmoknak a gerinc kem a mozgas segiteni fog. Igyekeztem elsajatitani a gyogy- van lehetOségem és ettSl a gerinctdl, amire mar keresztet ve-
kezdtem batrabb lenni. Megprébaltam a fekvenyomast! Kié- egészségének megobvasat illetden. Ezek erdsitése kulcsfontos- torna minden gyakorlatat és maximalis odafigyeléssel hajtot- tettek, ez is szép teljesitmény. Fel tudom venni az egykezes
keltem a derekamat, Ggy hogy ne legyek képes hidalni, végig sagl lehet egy sportold, foleg testépitd szamara. salyzékat, hogy csindljak veliik néhany vallbal nyomast. Ter-
érintkezzen a paddal. A labaimat fel- " AT, mészetesen szigorlan 6vvel végzem a gyakorlatot, és hat-

tamlanak tamaszkodok. Annyira belejottem az edzésbe,
hogy versenyzéssel kapcsolatos terveim vannak.
Hiha! Es milyen versenyre késziilsz Ervin? )
Az igazsag az, hogy mar indultam is egy verse-
nyen, csak nem akarom nagyon hangoztatni.
Hatha felelosségre vonnak azért, hogy én,
mint rokkantnyugdijas nem férek a b&rém-
be. Egyébként ez egy kerékparverseny volt.
Valédi sikerélménnyel ajandékozott meg. Es
ami a legfontosabb, nem fajt utdna semmim!
Szoval mi lesz a kovetkezo verseny, amin in-
dulsz?
Mindenképpen testépitd versenyen szeretnék indulni!

Ha minden j6l megy, akkor a 2007-es SUPERBODY-n ott le-
szek a szinpadon. Es halas szivvel gondolok arra a személy-

re, aki kitalalta az ATHLETIC kategoriat és ezzel lehetové tet-
te szamomra, hogy (jbdl versenyezhessek.
Te mar indultdl SUPERBODY versenyen korabban. Nem )

emeltem és (gy nyomtam.

Milyen gyakorlatot mertél még be-
vallalni?

Nagy biztonsaggal hasznaltam még
a melltdmaszos hatgépet. Mivel a mell-
kasnal tdmaszkodok, igy nem érheti ka-
ros hatas a gerincemet, ugyanakkor a
hatizmaimat alaposan meg tudom dolgozni.
De még igy is tigyelnem kellett arra, hogy
minden egyes ismétlést lassan, 6vatosan kivi-
telezzek. Kordbban olvastam arr6l, hogy létezik
az (gynevezett izom-memdaria. Most sajat ma-
gam tapasztaltam, hogy valoban igy van
és ennek koszonhetden szinte naproél-nap-
ra kezdtem visszaergsodni. lzmaim is
kezdtek alakulni és ez biztatd volt sza-
momra. Kimondhatatlan 6rommel toltott
el, amikor a mérleg mar
83 kg-ot mutatott.

Ezt a gyors rehabi-
litaciot és a tested
Gjboli miikodésbe
hozasat a sportban
eltoltott éveknek ko-
szonhetted. Vagyis,
ami latszolag a vesztedet
okozta, az gyégyitott meg?

Igen, pontosan! Es el kell mondanom,
hogy nagyon sok midlott a taplalkozasi
ismereteimen, amiket szintén a testépi-
tésnek koszonhetek. Kiilonésen a tap-
lalékkiegészités tudomanyanak.

Milyen tapkieget hasznaltal a gyo-
gyulasod érdekében?

A Scitec Nutrition proteinjei segi-
tettek a legtébbet abban, hogy sé-
riilt izmaim Gjra egészségesen mi-
kodjenek, hogy tudjak mozogni,
|étezni, sportolni. Soha nem feled-
keztem meg arrél, hogy idében
megigyam a megfeleld mennyiségl
100% WHEY PROTEIN turmixomat.
Szinte azonnal éreztem, hogy
aramlanak be a testembe a nél-
kiil6zhetetlen aminosavak. Egy
megUjulni vagyd szervezetnek ez
a mindene. Ezen Kkivil nagy

zarja ez ki, hogy az ATHLETIC kategériaban indulj?

Szerintem nem, de varj, megnézem pontosan a szabalyo-
kat. Itt van a kezem lgyében. Na, nézziik csak. ATHLETIC ka-
tegoria: ebben a kategériaban a versenyz testsilya nem le-
het tobb, mint a tesmagassag-100 + 5%. En ugye 174 cm
magas vagyok, az azt jelenti, hogy 78 kg-os testsllyal be-
férek az ATHLETIC kategériaba. Most vagyok 83 kg. Tehat
le kell fogynom. Erre van még tobb, mint két honapom.
Tehat indulhatok!

Nagyon szurkolunk neked! )
Sziikségem is van ra, mert félek azért attél, hogy elragad
esetleg a felkésziilés mamora és elveszitem a jozan itéloké-
pességemet. Nem szeretnék megsériilni! Ezért megprobalok
minden lehetGséget megragadni, hogy tokéletesitsem a kont-
rollt. Nagyon sokat készénhetek Nagy Sandornak, akitdl
megtanultam, hogy nem felétleniil a nagy sllyok hasznalata
valtja ki a névekedéshez sziikséges stimulaciot! Nekem mas
modszereket kell alkalmaznom az allapotombdl kifoly6lag.
Példaul remek intenzitas fokozo, ha lassabban végezziik az
ismétléseket a megszokottnal. Ilyen médon az 6tkilés sllyz6-
val valé oldalemelés is lehet olyan hatasos, vagy hataso-
sabb, mintha nagyobbal végeznénk. Alkalmazhaté technika a
magas ismétlésszammal valé edzés, ami szintén kis silyok
hasznalatat feltételezi. Nagyon remélem, hogy be tudom bi-
zonyitani ezeknek a médszereknek az eredményességét. Nem
is az érdekel engem, hogy hanyadik leszek. Ha a szinpadig
eljutok, az mar azt jelenti, hogy sikeriilt a felkésziilésem. Es
olyan eredmény valdsul meg ezzel, amire senki nem gondolt
volna. Még az orvosok sem.
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Most, hogy komoly célod és felkésziilési programod van,
milyen gyakorlatokkal edzel?

ElsGsorban a hatizmom kozvetlen edzésére kell a legna-
gyobb figyelmet forditanom. Ezért nagyon gondosan kell
megterveznem ennek az izomcsoportnak az edzését. Részint
azért, mert a sériilést mindenképpen el kell kertilnom, és
azért is, mert ez a testrészem szenvedte el a legnagyobb

izomveszteséget. Ennek megerdsitése nagyon fontos a teljes
rehabilitdcié6 szempontjabol. Szerencsére vannak olyan gya-

korlatok, amiket nagy biztonsaggal végezhetek. Ilyen példaul
a hlGzdédzkodas, ami azon kivil, hogy kivalé hatizom szélesi-
to gyakorlat, még nydjtja is a gerincet. Mivel szabad sulyz6s
evezéseket nem végezhetek, kénytelen vagyok a csigas
gépeken edzeni, leginkdbb olyanon, amin van melltdmasz.
Igyekszem kihasznalni az 6sszes variaciét, amit ez a beren-
dezés nydjt. Valtoztatom a fogantyd tipusat, vagy éppen
mas fogasszélességet alkalmazok. Itt is a magas ismétlés-
szam(, koncentralt, lassa kivitelezési szetteket részesitem
eldnyben. Fon-
tos, hogy a moz-
dulat csicspont-
jan megtartom a
d sllyt, még na-
gyobb 6sszeh(-
z6dasra késztet-
ve az izmaimat.
Mindenképpen
el kell keriilni a
slly rangatasat,
hiszen ez elvesz
a gyakorlat érté-
kébol és kony-
nyen lehet sérii-
lés forrasa. A
hatizmaimmal
egyitt edzem a
hatso deltaimat,
a bicepszemet
és az alkaromat.
A dontott torzsl
oldalemelés leg-
biztonsagosabb
kivitelezésére ki-
valéan alkalmas
a melltdmaszos
evezOpad. Sem-
milyen kockazat-
tal nem jar. Bi-
cepszezni Scott-
padon szoktam,
illetve egyéb
egykezes gyakor-
latokat végzek.
Az alkarral me-
gint nincs gon-
dod, hiszen iilve
lehet csinalni a
csuklobehiizaso-
kat, Scott-padon
pedig a forditott
bicepszet.
Pontosan, ez két
kivalé6 modszer
az alkarok fej-
lesztésére.
Egyébként a
sllyz6s edzés ki-
valéan alkalmas
rehabilitaciora.
Mindenki talal-
hat olyan gya-
korlatokat, ame-
lyekkel sériilése
ellenére edzhet
és még a moz-
gastartomanyat

is szabalyozhatja. Mas sportoknal ez nem igazan megvaldsit-
haté.

A kovetkezo edzésnapon milyen testrészeidet edzed?

A mellizmokat, vallat és tricepszet. Ilyenkor is a jol meg-
szokott bemelegitéssel kezdek. Nem gy6zom hangs(lyozni
mennyire fontos az edzés elején alaposan, fokozatosan at-
mozgatni az izmokat, iziileteket. Aztan johet a fekvenyomas
a fent emlitett médon. Tarogatassal nincs gond, persze itt is
felteszem a labaimat a padra. Vallizmaim edzésére leginkabb
oldalemeléseket végzek. Kis stlyokkal, magas ismétlésszam-
mal, koncentralva. J6 mddszer, ha egyszerre egy kézzel hajt-
juk végre és belekapaszkodunk valamibe a méasik keziinkkel.

Melyek szamodra a tricepsz legbiztonsagosabb gyakor-
latai?

A tricepsz csigan valtozatai megfelelGek. A tolédzkodas
szintén. Kedvelem a sziik fekvotamaszt is, és sziik fekvenyo-
mast is szoktam végezni.

A lab edzésénél viszont nehezebb dolgod van. Hogyan le-
het labizmokat edzeni sériilt gerincoszloppal?

Vannak hatasos statikus gyakorlatok. Példaul ddlj neki a
falnak a hataddal Ggy, mintha egy szék lenne alattad és
tartsd meg ezt a testhelyzetet egy percig. Magas ismétléssza-
m( guggolasok és kitorések mellett ezzel edzem a combo-
mat. Utébbi gyakorlatnal én inkabb egykezes silyzokat
hasznéalok. Labnydjtasokat és labhajlitasokat természetesen
minden veszély nélkil végezhetek. A fekve labhajlitasnal fon-
tos, hogy véletleniil se emelkedjen el a medencém a padtél,
ne pdposodjon fel a fenék, mert az egy nyir6 igénybevétel a
gerinc also részének.

Hogyan edzed a vadlikat?

Sajnos a vadli edzésénél bajban vagyok, mert nekem a ke-
rékparozastol kivaléan fejlodott a labikram alsé része, igy
ule vadlit nem kell erSltetnem, pedig arra lenne lehetdsé-
gem. A vadli fels régidjat pont azok a gyakorlatok erdsitik,
azok adjak meg a tomegét, amelyeket nem tudok gerince-
men s(llyal végezni. Az allé vadlit inkabb egy labbal, egyke-
zes slllyal a kezemben szoktam végrehajtani. Igyekszem mi-
nél nagyobb mozgastartomanyban mozogni. Lassan, megtart-
va az 6sszeh(zddast.

Lehet, hogy most éreztél ra a testépités lényegére? Hogy
nem a silyokrél van szo és a silyzok puszta emelgetésérdl,
hanem az érzésrol, amit a mozdulat kivalt?

Ebben van valami. Kényszerhelyzetemben ismertem meg
igazan a testépités lényegét. Es be fogom bizonyitani a méd-
szer miikodoképességét.

Testépitoként tisztaban vagy a helyes taplalkozas részlete-
ivel. A betegséged alatt mit ettél?

A tlélés idoszakaban egyaltalan nem tudtam figyelni az
étkezésre. A korhazi koszttdl minden bajom volt. Késobb,
amikor hazakeriiltem, oriiltek, ha abban a lelkidllapotban et-
tem egyaltalan valamit. Akkor valtozott meg a taplalkozassal
val6 viszonyom, amikor el6szor kerékparra ltem. Innentdl
kezdve mar Qjra sportolonak éreztem magam, akinek tuda-
tossagra és tervszerliségre van sziiksége. Amikor beindult a
tervszerl életméd, Ggy éreztem, megint van értelme az éle-
temnek!

A korabbi interjid bevezetdjében biztatasnak szantam azt
a sort, hogy ,,a testépités talélové tesz”. Beigazolodott ez?

Igen, maximalisan! A testépités igenis tlélové tesz. Lehet
testi, vagy lelki problémad, nyugodtan fordulhatsz a testépi-
téshez, segiteni fog. Es készonom a SCITEC NUTRITION-nek,
hogy lehetGséget nydjtott szamomra elmondani pokoljara-
som torténetét. Nagyon remélem, hogy mindenki, aki olvassa

e sorokat és esetleg hasonlé problémaval kiszkédik, erdt, is-

meretet merit belGle.
Mi is kdszonjiik a beszélgetést! J6 egészséget kivanunk!
Talalkozunk a SUPERBODY-n november 3-an! FM
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