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Amerika egyik legnépszerûbb fitness modellje vagy. 
Honnan indult a pályád?

Szlovákiából származom. Hat évvel ezelôtt érkez-
tem az Amerikai Egyesült Államokba. Korábban
szinte semmit nem tudtam Los Angeles-rôl. Egyszer
olvastam valamit egy Santa Monica nevû helyrôl, hogy ott
egész éven át süt a nap. És hogy az emberek, akik ott élnek
vidámak. Ezen kívül tudtam, hogy honfitársam, Tímea Majo-
rova, aki nagyon népszerû és híres Szlovákiában, Kaliforniá-
ba költözött és hatalmas sikereket ért el. Akkor kezdtem el
álmodozni valami hasonló életrôl. 

Tímea Majorova a FitMuscle magazin olvasóinak sem isme-
retlen, hiszen volt már ô is a címlapon. Minden évben jár
Magyarországon, hogy népszerûsítse a testépítést és az
egészséges életmódot. Neked, hogyan sikerült érvényesül-
nöd Amerikában?

Vettem a bátorságot és átkeltem az óceánon. Termé-
szetesen nem kerültem azonnal a modell szakmába, hi-
szen még a nyelvet sem beszéltem. Takarítónôként
kezdtem az új életemet. Szerencsére azonban nem
kellett sokat várnom és sikerült szerepelnem egy te-
levíziós reklámfilmben. Gyakorlatilag ezzel kezdô-
dött a karrierem. Késôbb én voltam a Bacardi házi-
asszonya. Ez a feladat már tényleg komoly modell
munkának számított. Én képviseltem a Bacardi-t a
világ valamennyi táján.

Tényleg egy megvalósult amerikai álom a tör-
téneted. Nem csak az akklimatizálódás és beil-
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AZ A FOTÓZÁS, AHOL PER BER-
NAL, A TESTÉPÍTÔ MAGAZINOK
LEGHÍRESEBB FÉNYKÉPÉSZE KÉSZÍ-
TETT FELVÉTELEKET VÖRÖS ZOLIRÓL.
ZOLINAK VOLT ITT EGY PARTNERE, KATARI-
NA VAN DERHAM. Ô TISZTELTE MOST MEG
MAGAZINUNKAT AZ ALÁBBI INTERJÚVAL.
ISMERJÉTEK MEG ÔT!

Interjú Katarina 
Van Derham 
fitness szuper-
modellel

AMERIKAI  MODELLAMERIKAI  MODELL



leszkedés történt meg tökéletesen, hanem nagyon
hamar sikeres és népszerû lettél.

Igen. Imádom Amerikát. A klímát, a korlátlan lehetôsége-
ket. A barátaimmal eltöltött minden percet. Úgy érzem, tö-
kéletesen sikerült átvennem az amerikai életstílust. Sôt,
még azt is szeretem, amit a legtöbb ember utál Los 
Angeles-ben. Ez pedig az autóvezetés. Én meg vagyok
ôrülve az autókért. Imádok száguldozni, és szívesen

utazgatok. Nem véletlenül voltam a világ egyik leg-
híresebb autómárkájának a modellje. Nagyon
büszke vagyok arra, hogy a Dodge velem reklá-
mozta autóit. 
Mely munkáidra vagy még a legbüszkébb?
2003-ban az USA legnépszerûbb energia italá-
nak népszerôsítésében vehettem részt. Ekkor
már Hollywood is kezdett felfedezni és sze-
repeltem a Cellular címû mozifilmben. Ka-
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nadában is befutott modellnek számítottam. De, amire talán
legbüszkébb vagyok, hogy részt veszek egy világméretû kábí-
tószer ellenes kampányban. És persze rengeteg magazinban
szerepeltem, amit felsorolni is nehéz volna.

Mégis, említsünk meg néhányat!
Jó, akkor soroljuk fel azokat a fitness magazinokat, ame-

lyek címlapján szerepeltem. Hiszen a ti lapotok is ilyen újság.
Az én fotómmal 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.

Valóban fantasztikus felsorolás. Büszkék vagyunk rá, 
hogy most nálunk „vendégeskedsz”! Biztosan nagyon sok
szupersztárral dolgoztál együtt…

Igen. A munkám során rengeteg híres emberrel találkoz-
tam. Az elsô idôkben olyan hihetetlennek tûnt, hogy mellet-
tük állok, velük beszélgetek. Többek között ezért is imádom

Amerikát. Olyan dolgok
megvalósulásának hazá-
ja, amirôl valaha még ál-
modni sem mertem. És
egyszer csak ott találom
magam az egyik legna-
gyobb sportcsillag, a
WWF profi TRIPLE H 
mellett.

Most pedig egy ma-
gyar sztár partnereként
fotóznak a Gold’s Gym-
ben. Mi a véleményed
Vörös Zoliról?

Zoli lenyûgözô fizi-
kummal rendelkezik, 
és ami ennél is fonto-
sabb, sajátos kisugár-
zással bír. 

Egyáltalán nem érzô-
dik rajta, hogy nincs ta-
pasztalata a profi modell
szakmában. Igazán öröm
vele dolgozni. Biztos va-
gyok abban, hogy nagy
jövô áll elôtte. Remélem,
hogy hamarosan vissza-
tér az Államokba, és újra
találkozhatunk. Komo-
lyan mondom, szuper a
srác és nagyon szexi!

Szexi?
Igen! A fotózás során

végig nagyon jól éreztem
magam vele. Szeretem a
vidámságot, a pozitív
hozzáállást. Mindig is
vonzottak az erôs embe-
rek. Az erô minden meg-
nyilvánulása lenyûgözô
számomra. Úgy érzem,
hogy nekem is erôsnek
kell lennem nap mit nap.
Az erô világa mindig kö-
zel állt hozzám és biztos
talajt jelentett. Az biztos,
hogy nem vagyok egy
primadonna, és imádom
az olyan embereket, akik
keményen dolgoznak és
erôsek kívül-belül. 
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állandóan alkalmazkodásra késztethetem a testemet. Ehhez
tartozik még hozzá egy kardio munka, amit leginkább lépcsô-
zô gépen végzek. Minden alkalommal 45-60 percet szánok
erre a zsírégetô tevékenységre.

Milyen súlyokkal és ismétlésszámokkal dolgozol?
Ahhoz a külsôhöz, amit én képviselek, mindenképpen ma-

gas ismétlésszámokkal kell edzenem. Ehhez pedig kis súlyo-
kat használok. Nekem az a legfontosabb, hogy nôies tónu-
sokkal rendelkezzek és a testzsír százalékom alacsony le-
gyen. Nagyobb súlyok, kisebb ismétlésszámok használatától
túl izmos lennék, nagydarab, és az én szakmámban erre
semmi szükség.

Milyen diétás szempontok szerint étkezel?
Már tíz éve vegetáriánus vagyok. És ez nagyon jól mûködik

nálam. Igaz, hogy heti négy-öt alkalommal azért eszek egy
kis lazacot. Ezt azért tartom fontosnak, mert található benne
omega 3 zsírsav, ami nem csak megakadályozza az anyag-

cserém lassulását és ezzel azt, hogy zsírfelesleg rakódjék le
rajtam, hanem szerepet játszik a bôr és a haj egészsé-

gének megôrzésében. Igyekszem napi több alkalom-
mal enni, mindig kis adagokat, és ezzel is gyorsí-

tani a metabolizmusomat. Minden étkezésnél fi-
gyelek arra, hogy ideális arányban tartalmaz-

zon fehérjét, szénhidrátot és zsírt.
Mi a véleményed a táplálékkiegészítôk-
rôl? Használsz ilyeneket?

A táplálékkiegészítôk hasznosak és
szerintem jóval nehezebb nélkülük

egészségesen élni. Nekem fontos
szerepet kapnak az életemben.

Annál is inkább, mivel vegetári-
ánusként nem juttatok ele-

gendô mennyiségû
proteint a szer-

vezetembe. Ezt
mindenképpen

pótolnom
kell. És erre
valók, a fi-
nom fehér-
je turmix-
ok. Min-
dennap
iszom ilyen

italt. Ha
esetleg
nincs mó-
domban,
akkor pe-
dig amino-
sav tablet-
tákat fo-
gyasztok.
Tehát szá-
momra na-
gyon fon-

tosak a 
minôségi pro-

teinek.
Mit üzensz a Fit

Muscle magazin olva-
sóinak?
Mindenkinek üzenem,

hogyha többre hivatottnak ér-
zi magát az életben, akkor ne té-

továzzon! Ne féljen belekezdeni
valami újba! Valósítsa meg az ál-

mait! FM

A modell munka megkívánja, hogy állandóan jó formában
legyél. Ehhez valóban nagyon erôsnek kell lenned. Hogyan
vagy képes az év valamennyi napján csúcsformában lenni?

Igen, a munkám teljes odaadást kíván, ez biztos. Végtelen
energiákra van szükség néha. És állandóan mozgásban kell
lenni. Pontosan beosztott program szerint élek. Van egy nap-
táram, ami szerint telnek perceim, óráim. Természetesen oda
kell figyelnem a diétára és testem kondícionálására. 

Ezek szerint te is edzel?
Természetesen. Egész életemben edzettem, már gyermek-

korom óta. Én is, mint a legtöbb ember a sportban különbö-
zô fázisokon mentem át. A gimnáziumban aerobikra jártam,
késôbb a tónusosabb formák elérése érdekében áttértem a
súlyzós edzésre. Azóta fôként edzôterembe járok, ahol kardió
tevékenységet is végzek, hogy testzsíromat megfelelôen ala-
csony szinten tartsam. Most már inkább kombinált tréninge-
ket tartok, és mindig van valami új, ami bejön, például a 
Pilates. Mindent kipróbálok, ami felkelti az érdek-
lôdésemet.

Szeretsz edzôterembe járni, vagy 
csak kötelességbôl tréningezel?

Az edzôterem olyan nekem, mint hí-
vôknek a templom. Számomra igazi
mennyország, ahol megtisztulhatok a
stressztôl és a napi gondoktól. Terá-
pia, melynek során kipihenem ma-
gam, és készen állhatok az újabb
bevetésre.

Milyen edzés beosztás szerint
végzed a gyakorlataidat?

Hetente 2-4 alkalommal keresem
fel az edzôtermet, attól függôen,
hogy mennyire vagyok elfoglalt.
Munkám során sokat kell utaz-
nom, így ez is megnehezíti az
edzéssel kapcsolatos kötelességei-
met. De azért muszáj edzenem és
mindenképpen sort kerítek rá, hogy
alaposan kifárasszam magam. A na-
pi edzéstervemet az ösztönösség
elve alapján alakítom ki. Nyilván
szerepet játszik ebben, hogy mi-
kor edzettem utoljára, milyen
testrészeknek biztosítsak na-
gyobb figyelmet, mennyi idôm
van az éppen aktuális tré-
ningre.

Mondanál valami 
konkrétabbat az edzé-
sedrôl?

Szívesen. Általában
tíz perc alapos be-
melegítéssel kez-
dek. Minden edzé-
sen teljes testre irá-
nyuló tréningeket
tartok, vagyis minden
fôbb izomcsoportomat meg-
mozgatom ugyanazon a napon. Még-
hozzá köredzések formájában kap-
csolom össze a gyakorlatokat.
Állandóan változtatom az
egyes testrészeimet célzó
gyakorlatokat, és azok sor-
rendjét. Egyrészt azért,
hogy ne legyenek unalma-
sak az edzéseim, más-
részt, ezzel a módszerrel
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4. Addig végezz szetteket a leírt módon, amíg a 25 összes
ismétlést el nem éred.

Tényleg ennyire egyszerû!

A 25 ismétléses módszer több módon is alkalmazható:
erôt és/vagy tömeget is nyerhetsz vele. Itt van két program,
amelyek az elvet ültetik át a gyakorlatba mindkét edzéscél
esetében.

25 AZ ERÔÉRT
Amikor a maximális erôért edzünk, akkor szeretem a gyakor-
latok számát háromban limitálni. Ezek mindegyike összetett
mozdulat, és minden edzésen van nyomó, húzó és csípô/
kvadricepsz domináns alsótest gyakorlat. Itt egy kiváló terv a
teljes tested erejének feltornászására. Emlékezz, hogy össze-
sen 25 ismétlést kell elérned
mindegyik gyakorlatban olyan
összeállításban, ami neked szim-
patikus a fentiekbôl.

1. nap
�Felvétel helybôl (rúd mellre vétele
teljes aláguggolás nélkül)
�Fekvenyomás kézisúlyzókkal
�Evezés ülve alsó csigán

2. nap (48 órával késôbb)
�Guggolás fej fölötti tartásban
�Tolódzkodás
�Húzódzkodás alsó, vagy szûk pár-
huzamos fogással
(Utóbbi kettôt végezheted válto-

gatott szériákban is – a szerk.)

3. nap (48 órával késôbb)
�Szakítás
�Fekvenyomás rúddal negatív 
padon
�Húzódzkodás felsô fogással (váll-
szélességen kicsit kívül)

A többi nap a héten pihenônap!

25 A TÖMEGÉRT
Amikor izomtömegért edzünk, ak-
kor beteszek pár olyan gyakorlatot
is, amelyek a testépítôk számára
fontosak. Mint az erô tervnél, itt is
minden edzésen van nyomó, húzó
és csípô/kvadricepsz domináns al-
sótest gyakorlat, illetve a kiegészí-
tôk. Ebben a remek tömegépítô
tervben is összesen 25 ismétlést
kell elérned minden gyakorlatban
olyan összeállításban, ami neked
szimpatikus.

1. nap
�Húzódzkodás alsó, vagy szûk pár-
huzamos fogással
�Tolódzkodás
�Elemelés
�Vádli állva (30 mp pihenôkkel)

2. nap (48 órával késôbb)
�Elölguggolás
�Fekvenyomás
�Evezés

Bizton állítom, hogy ezek a szett
kombinációk a legtöbb embernél „beta-
lálnak a tutiba”. Azon meg nincs értel-
me vitatkozni, hogy a 6x4, vagy a 8x3
a jobb, mert mind a kettô hozza az
eredményeket. Szóval akárkivel dolgoz-
tam is eddig együtt, azok mind remek
eredményeket tapasztaltak a nehéz
súllyal végzett 25 totál ismétléses
edzéssel.

Ebbôl az következik, hogy nagyon ér-
demes e köré építeni edzésprogramo-
kat, ami szuper könnyûnek bizonyul.
Ezt tedd:

1. Vegyél egy gyakorlatot nehéz ter-
heléssel (olyat, amit 4-6 alkalommal
meg tudsz emelni bukás nélkül).
2. Végezz egy szettet olyan gyorsan,

ahogy csak tudsz (de biztonságosan,
tehát a gyors mozgás elsôsorban a
koncentrikus fázisban jelenjen meg) és
akkor fejezd be, amikor a mozgás el-
kezd lelassulni.
3. Pihenj 60 másodpercet.

�Karhajlítás rúddal, felsô fogással (30 mp pihenôkkel)
�Tricepsz nyújtás fej fölött (30 mp pihenôkkel)

3. nap (48 órával késôbb)
�Guggolás
�Fekvenyomás 30 fokos padon
�Húzódzkodás felsô fogással (vállszélességen kicsit kívül)
�Fekve tricepsz (homlokra engedés) (30 mp pihenôkkel)
�Vádli ülve (30 mp pihenôkkel)

A többi nap a héten pihenônap!

Ennyi!
Adj valamelyik edzésprogramnak pár hónapot és meglátod
az eredményeket. De mindenképpen ajánlom, hogy próbáld
ki a 25 ismétléses módszer, mert fantasztikus! FM

Én arra törekszem, hogy minél egysze-
rûbbé tegyem a dolgokat. Amikor a 
klienseimnek írok programot, akkor álta-
lában van egy adott számú össz-ismét-
lés, amit el akarok végeztetni velük egy
adott súllyal. Több megközelítést alkal-
mazok e totál ismétlésszám elérésére, 
de a nap végén igazából
az számít, hogy ez meg-
legyen, nem más.

és tömegért
A 25-ös módszer erôért 

Írta: Chad Waterbury

A három leghatásosabb ismét-
lésszám/szett beosztás, amit izom-
tömegért és erôért bevetek, a 4x6,
5x5 és 8x3. Ezeknek a paraméterek-
nek két közös vonásuk van:

1) Az össz-ismétlésszám lényegében
ugyanannyi.

2) A használt súly is szinte ugyanaz.

8 ■ FIT MUSCLE FIT MUSCLE ■ 9
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Ennek több oka is van:
1. Kiegyensúlyozatlan erô: a túl domináns elülsô delták

és tricepszek elveszik az ingert a mellizom elôl a legtöbb
mell gyakorlatnál.

2. Genetikai okok: ha valaki genetikailag lassú izomrost
dominanciával rendelkezik, annak gondja lesz a méretnöve-
léssel. Emellett a csontozatilag kicsi mellkassal „megáldott”
testépítôk elônytelen helyzetben vannak, mivel a nagy mell-
kas jelentôsebb mellizom illúzióját is kelti.

3. Nem megfelelô edzéstechnika: nagyon kevesen tudják,
hogy ténylegesen mi történik, amikor edzenek és nincsenek
tisztában a célizom megdolgozásának rejtelmeivel. Mint azt

ismerhetjük egy olyan egyszerûnek tûnô kis gyakorlatnál,
mint az oldalemelés, egy pici technikai igazítás jelentôs
eltérést okoz a különbözô izmok igénybevételének tekin-
tetében.

Mire kell ügyelni tehát egy mellizmot
megcélzó programnál?

• A mellizom agonistákat (hasonló, segítô funkciójú iz-
mok) mechanikailag elônytelen pozícióba kell hozni, hogy a
mellizmok kényszerüljenek végezni a munka nagy részét. 

• A gyakorlatvégzést úgy kell módosítani, hogy a legtöbb
inger a mellet érje. Ne feledd, hogy amikor az edzés célja az
izomépítés, akkor nem a súlyok EMELÉSÉRE kell koncentrál-
ni, hanem az IZOM ÖSSZEHÚZÓDÁSÁRA a súly ellenében.
Ennek fényében az a végrehajtási mód, ami a legnagyobb
súly emelgetését teszi lehetôvé, nem feltétlenül a legjobb
annak az izomnak a stimulációja szempontjából, amelyet
ténylegesen építeni akarsz!

Csak egy példaként, az erôemelô guggoló technika (na-
gyon széles terpesz, csípô hátratolva, a felsôtest 45 fokban
elôre dôlve) adja a legjobb mechanikai elônyt a nagy súllyal

Írta: Christian Thibaudeau

VASKOS MELLIZOM
ÉPÍTÉSE

A vaskos, izmos mellkas építése
sok sportoló vágya, talán a bicep-
szek után a második helyen.
Azonban az is tény, hogy számos
embernek gondja van a mell izom-
zatának építésével.

100 g-os adag
A Volumass 35 Professional megfelelôen nagy százalék-
ban tartalmazza a hatásos összetevôket, például az
esszenciális proteint, így nem azzal kell manipulálni, hogy
200-250 g vagy még hatalmasabb egy adag teljes mé-
rete. 

Protein 35 g
A fehérje a formulánkban 35%, vagyis 35 g, ami egy uni-
verzálisan hasznos mennyiség a kiváló tejsavófehérjékbôl,
amelyeket használnunk. Ez a dózis a legtöbb embernek
mérettôl és céltól függetlenül egy komplett étkezést bizto-
sít. 

ATTACK! mátrix 
A termékünkben található kreatin a létezô legjobb kalóriát
nem tartalmazó izom- és erônövelô hatóanyag. Azért fele-

lôs, hogy energiát biztosítson az izomösszehúzódásokhoz
és növelje a sejt-térfogatot, ami anabolikus (felépítô) jelzés
a szervezetnek. A Volumass 35 Professional formulában a
kreatin komponens a legjobb, önmagában is sláger termék
ATTACK! multi-vektor kreatin mátrix!

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

Taurinok
A Volumass 35 Professional meg van erôsítve taurinnal,
taurin etil-észterrel is. Ez egy aminosav, amely kategorizá-
lása szerint feltételesen esszenciálisnak minôsül (pl. erôs
terhelés, mint a testépítés során), ezért külsô bevitelének
jelentôsége van. A taurin sejttérfogat-növelô tápanyagnak
minôsül és inzulin utánzó hatása van, kreatinnal és gluta-
minnal való kombinációja igen elônyös. 

Palatinose™ 
A Volumass 35 Professional egyik nagy újdonsága a 
Palatinose™ dizájner szénhidrát. A termék biztosít gyor-
san felszívódó szénhidrátot, hogy a glikogén raktárak ha-
mar visszatöltôdjenek és az egyéb tápanyagok jól 
hasznosuljanak („inzulin pumpa”), de ezen felül az új, idô-
zített felszívódású és nagyon alacsony vércukor/inzulin in-
dexû Palatinose™ is bekerült a formulába, mely hosszan
tartó energiát biztosít és megakadályozza a vércukorszint
lezuhanását. A Palatinose™ az igazi „lassú” szénhidrát!  

Sucralose 
A Volumass 35 Professional asz-
partám mentes, szukralózzal ké-
szül. Mindegy a tudomány állása,
vagy hogy eldönthetô-e egyáltalán
a vita, hogy mi a jó ízesítô: a vá-
sárlók ezt kívánták, mi teljesítet-
tük.
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való felálláshoz. De mint négyfejû combizom (a comb elülsô
felén lévô térdfeszítôk) stimuláló gyakorlat testépítôk számá-
ra, ez a technika gyakorlatilag haszontalan. A szûkebb ter-
pesszel végzett guggolás annyira függôleges felsôtesttel,
amennyire csak lehetséges, sokkal több ingert helyez az elül-
sô combra, annak ellenére, hogy kisebb súly lehet csak a rú-
don. Ez illusztrálja azt, hogy nehéz súlyok mozgatása csak a
számok kedvéért – figyelmen kívül hagyva a tényleges hatást
a célizmokon – nem a legjobb módja a céljaink elérésének,
ami jelen esetben több izom a megfelelô helyen. Ne érts fél-
re, az erô növelése nagyobbá, izmosabbá tesz, csak nem biz-

tos, hogy azokon a helye-
ken, ahol szeretnéd.

• Használj technikákat,
amelyek kényszerítik a mel-
lett, hogy több munkát
végezzen és hosszabb ideig
legyen nagy feszülés alatt.

• Használj eltérô ismét-
lésszám tartomá-nyokat,
hogy minden izomrostot
elérj és még akkor is nôj
valamennyit, ha lassú izom-
rost domináns vagy.

Itt egy program,
ami megfelel
ezeknek a szem-
pontoknak:
A1 Fekvenyomás (Gironda-
stílus)

A rudat a szegycsontod
felsô részéhez engedd le
(kb. 2-3 centivel a kulcs-
csontod alá). Használj vi-
szonylag széles fogást 
(12-15 centivel szélesebbet,
mint a vállad). A mozgást
úgy végezd, hogy a könyö-
keid a tested oldalától el
vannak távolítva, a felkar-
jaid szinte a rúd vonalában
vannak. Ez az ellentettje az
erôemelô, legnagyobb súly
emelésére alkalmas kö-
nyök-behúzott technikának.
(Figyelmeztetés, amirôl már

többször írtunk: a nagyobb

súly emelésének elérése,

illetve egy adott izom jobb

stimulációja mellett egy

gyakorlat/technika harma-

dik aspektusa az, hogy

mennyire terheli az ízü-

leteket. A könyök kihúzása

a test mellôl és az egyéb,

mellizmot hangsúlyozó

technikák jobban terhelik a

vállat! Erôsen javasoljuk a

vállat ért összeadódó ter-

helés – vállazás, mellezés,

stb. – erôsen észben tar-

tását és kímélô idôszakok

beiktatását. – a szerk.)

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

ni és feltelíteni, ameny-nyire csak lehetséges. Ez olyan
helyzetbe hozza a mellizmokat, hogy átvegyék a munkát a
váll elülsô részétôl. Emellett koncentrálj arra végig, hogy a
rudat a karjaiddal „összetold”, mert ez szintén a mellre
helyezi a hangsúlyt (míg a rúd „széthúzása” a tricepszre).

Használd az 1-1/2 technikát: leengeded a súlyt, a melli-
zom feszülésre koncentrálva félig emeld csak fel (fél ismét-
lés), majd a visszaengedése után az újbóli megemelés során
nyújtsd csak ki teljesen a karod (egész ismétlés). 
Ez ennél a technikánál egy teljes ismétlés. Végezz 5x4-6
ilyen ismétlést.

ATTACK!
Támadd meg a súlyokat és a
növekedésnek ellenálló izom-

szöveteket az ATTACK! ultra-fejlett
sejttérfogat- és nitrogén oxid-

növelôvel! Határtalan bedurranást,
erô-, tömeg- és energia-növekedést

fogsz azonnal tapasztalni.

Egy felülmúl-
hatatlan edzés
elôtti energizáló
és mentális fókusz
növelô formula, amely egyben
remek izomsejt-térfogat volu-
menizáló is. Segítségével maximális
energia, erô, bedurranás és koncen-
tráció érhetô el!

G-BOMB
Szuper glutamin mátrix. 
Az ok, amiért nem
érdemes már 
sima glutamint enni!

AZONNAL LÁTSZIK 
A MINÔSÉG!
AZONNAL LÁTSZIK 
A MINÔSÉG!

NO-
BURST
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gyen a tested a csiga alatt). A pad lábad felôli végét emeld
meg két 20 kilós tárcsa alárakásával. Feküdj hanyatt a padon
és a keresztcsiga alsó állásában lévô kábelek fogantyúit ra-
gadd meg. Ebben a pozícióban végezz tárogatást úgy, hogy a
kezeket a hasad fölött kb. 10 centivel hozod össze. Ezután térj
vissza a teljes megnyúlás alsó pozíciójába.

D1 Csigás keresztezés
Egyetlen 100 ismétléses szettel finiselj nagyon könnyû

súllyal. Tarthatsz pár rövid szusszanót a szett alatt, de minél
kevesebb ilyen van, annál jobb. Nem kell direkt lassan mo-
zognod, de azért figyelj a csúcsösszehúzódás meglétére. Nem
kell teljesen felengedned a kábelt, elég, ha a vállaid maga-
sságába megy föl a könyököd. Végezz 1x100 ismétlést.

Konklúzió
Megismétlem, amit már hangsúlyoztam, mert olyan fontos:

nem a súly emelésére, hanem az izom összehúzódására kon-
centrálj! Gondolkozz el ezen!

Egyéb javaslatok, gyakorlatok
Az „összetoló nyomás” kézisúlyzókkal

Az a spéci gyakorlat szintén azt hivatott elérni, hogy tény-
legesen a mellizmok végezzék a súly felemelésének nagyobb
részét. A trükk abban van, hogy a mozgás során a két kézi-
súlyzó végig egymáshoz van szorítva! Tehát aktív módon, max-
imálisan, a mellizmok megfeszítésével össze kell nyomni ôket. 

Két variáció van, a hexa (sokszögû) kézisúlyzókkal lehet jól
végezni a párhuzamos súlyzókkal kivitelezett változatot. Ez
kímélôbb a csuklók számára, és kicsit jobban megdolgozza a
mellizom rostok szegycsonti kötegét („középsô-alsó” mell). 
A második verzióban a kézisúlyzók végét nyomjuk egymásnak,
ami kicsit megterhelôbb a csuklóknak, de a mellizom kulcs-
csonti rostjait („felsô” mell) éri el jobban.

B1 Fekvenyomás ferde padon (30 fokos)
A rudat a kulcscsontodra engedd le széles fogással (eny-

hén szélesebben, mint a vízszintes nyomásnál, tehát 15-20
centivel szélesebben, mint a vállad). A könyökeid itt is a rúd
alatt legyenek. 

Lassan engedd le a rudat, 3-4 másodperc legyen a negatív
szakasz, és felemeléskor ne akaszd ki a könyökeidet teljesen
(kb. 3/4 ismétlés). Koncentrálj arra végig, hogy a rudat a kar-
jaiddal „összetold” és hogy a mellizom feszülése végig meg-
legyen. Végezz 3x10-12 ilyen ismétlést.

B2 Fél tárogatás
Vízszintes padon feküdve emeld ki a mellkasod annyira,

amennyire csak tudod. Engedd le a kézisúlyzókat amennyire
lehet és az alsó pozícióban 2-3 másodpercig aktívan nyújtsd
a mellizmokat. Ezután lassan emeld fel a súlyzókat, de 
csak félig, tehát a mozdulat elsô felét használd csak, hogy a
feszülés végig megmaradjon az izmokon. 

A három kulcspont tehát a mellkas megemelése, az inten-
zív nyújtás és az állandó mellizom feszü-lés. Arra gondolj,
hogy a melleddel és nem a ka-roddal emeled a súlyokat,
gyakorlatilag a mel-leddel húzd össze a fel-karjaidat. Végezz
3x12-15 ilyen ismétlést.

C1 Kézisúlyzós-csigás nyomás-tárogatás 
kombó
Ehhez a speciális gyakorlathoz erôsíts a csuklódra a csigá-

hoz használatos boka pántokat és kapcsold ezeket a kereszt-
csiga alsó állásához. Fogj egy pár könnyû kézisúlyzót (8-10
kg elég lesz) és végezd a nyomás ismétléseket úgy, hogy 
alul normálisan elôre néznek a tenyereid, a felsô pozícióban
pedig semlegesen állnak, tehát egymás felé néznek.

Itt is húzd hátra a könyököket lefelé menet és feszítsd meg
a mellizmokat fölfelé. Amikor elérnéd a bukást, szabadulj
meg a kézisúlyzóktól és végezz kábeles tárogatást a meg-
maradt ellenállással. Végezz 3x8-10 nyomást + 3-5 tárogatást.
Van egy másik gyakorlat, ami alternatívája lehet az elôb-

binek:

C1/2 Negatív pados „hátra” tárogatás kábelen 
Helyezz egy padot egy keresztcsiga közepének a vonalá-

ba, de ne pont alá, hanem 120-180 centivel elôbbre (ne le-

Agy-izom kapcsolat „kitapintása”
Ha még olyan szinten állsz csak, hogy szinte meg sem tu-

dod hatásosan feszíteni a mellizmodat, nincs meg az „agy-
izom” kapcsolat, akkor ezen fejleszthetsz azzal, ha simán
állva, vagy ülve az egyik kezed ujjait ráteszed az ellentétes
oldali mellizmodra, nyomod azt és közben egy nyomó, vagy
tárogató mozdulatot utánozva dolgoztatod, megfeszíted a
melledet. A dolgozó izom kitapintása, nyomása fokozza az
izom aktivációt és erôsíti az agy-izom kapcsolat kialakulását.
FM

11 év, 2 200 versenyzô, 
22 000 nézô, 90 millió forintos 

összdíjazás!
A hagyomány folytatódik...

Helyszín: Nemzeti Sportcsarnok



ugyanolyan maradt minden tápanyag aránynál (a vélt anyag-
csere elônyt fel szokták emlegetni azok, akik a ketogén diéta
metabolikus elônyében hisznek).

Ahogy elképzelheted, az ilyen fajta kutatások elképesztôen
költségesek (fôleg, ha tovább tartanak, mint pár nap) és
ezért ritkán kerülnek kivitelezésre. Aztán olyan kérdés is fel-
merül velük kapcsolatban, hogy relevánsak-e egyáltalán a va-
ló életre, de ez egy más kérdés már. Azt is hozzátenném,
hogy gyakran nagyon rövid idôtartamú kísérletek (egyetlen
étkezés, vagy 1-2 nap vizsgálata) differenciákat találnak elté-
rô étkezési formák között, de ezeknek tényleg nincs sok kö-
zük a való életben lezajlódó, több hét, vagy több hónap alatt
megmutatkozó jelenségekhez.

Mindenesetre ezekben a tanulmányokban általában elenyé-
szô különbségeket találunk (ha van egyáltalán) a leadott
súlyban és annak összetételében, amikor a különbözô táp-
anyagokat variálják. A kutatások összevetették a magas és
alacsony szénhidrátos, de még az eltérô szintû alacsony

Ahogy az lenni szokott, a lövészárok mindkét oldalán sok
adatott tudnak felmutatni, hogy a saját igazukat aláhúzzák
a vitázó felek. Gyakran elôfordul viszont az is, hogy tulaj-
donképpen nem is teljesen ugyanarról beszélnek. Én három
eltérô adatcsoportot mutatnék be, amelyekbôl más-más kö-
vetkezetések vonhatók le – a kavarodás ugyanis sokszor
abból származik, hogy eltérô jellegû tanulmányokat próbál-
nak összevetni az emberek.

Tanulmányok, amelyekben eltérô a protein bevitel
Leggyakrabban, ha valaki azt akarja bizonyítani, hogy a
"kalória az nem csak kalória", akkor olyan kutatásokat hív-
nak segítségül, amelyek magas és alacsony protein bevitelt
vetettek össze. Szinte kivétel nélkül, az olyan táplálkozási
minták, amelyekben adekvát a fehérje bevitel (diétázók
számára minimálisan ez 1.5 g/testsúly kg, vagy több), jobb
eredményt szültek, mint a proteinben szegény táplálkozási
formák. Nyilvánvaló, hogy diéta (kalória megvonás) során a
fehérje igény még meg is nô.

Mindezt úgy kell értelmezni, hogy azonos kalória bevitel
esetén az elegendô proteint fogyasztó csoport jobb izomtö-
meg megtartást mutat, mint az alacsony proteines csoport.
Mivel az egyenlô kalória szint miatt a súlyvesztés azonos
szokott lenni, ez azt feltételezi, hogy több zsír ment le az op-
timális proteines csoportban. Más tanulmányok azt hozták
felszínre, hogy a fehérje csökkenti az étvágyat, jobban, mint
a szénhidrátok és zsírok (tehát könnyebb a kalória csökken-
tést elérni); és egy közelmúltbeli kutatás jobb vércukor szin-
tentartást talált a magasabb proteines diétánál. Aha! –
mondhatják az emberek, a kalóriák forrása csak számít!

Mellesleg megjegyzem, hogy azok, akik az alacsony szén-
hidrátos diétáknál jobb eredményekrôl számolnak be, való-
színûleg ezzel a jelenséggel kapcsolatos dologba futnak. Mi-
vel az étkezésük összeállításánál a hús – már csak kizárásos
alapon is – nagy szerepet fog játszani, ezért szinte lehetetlen
nem elegendô protein bevinni a low-carb étkezéseknél. Ezzel
szemben a magas szénhidrátos evést folytatók gyakran
annyira túlzásba viszik a szénhidrátot, hogy a protein hop-
pon marad.

Mindenesetre nincs olyan hozzáértô ember, aki ne azt
mondaná, hogy a megfelelô protein bevitel minden étkezési
programban alapvetô és elengedhetetlen követelmény, és
ezért a kalóriák számának helyes megállapításával párhuza-
mosan az elsô dolog a fehérje optimális mennyiségének ga-
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szénhidrátos diétákat is. Ide-oda pár fél kilónyi eltéréstôl el-
tekintve a differencia a súlyvesztésben és annak minôségé-
ben igen csak picinyke (de megint csak tartsd szem elôtt,
hogy a protein bevitel ilyenkor mindegyiknél megfelelô).

Ebbôl következik, hogy a változások nagy része (legalább
90%-a, vagy még több) pusztán a kalória bevitelnek tudható
be. A makrotápanyag összetétele a diétának ici-pici hatással
van csak, a figyelmen kívül hagyható szintet közelíti meg.
Persze mondhatjuk azt is, hogy a legapróbb elôny is érdekes
lehet, hogy a fizikumával versenyzô sportoló számára, aki
versenyforma eléréséért diétázik. 16 hét alatt 0.5-1 kg extra
zsírvesztés is fontos lehet, de egy hétköznapi diétázó számá-
ra ez túró. Ha 25 kilót kell leadnod, akkor fél kiló semmit
nem számít.

Meg kell említenem, hogy az alacsony szénhidrátos diéták-
nál tipikusan nagyobb súlyvesztést regisztrálnak, de ez gya-
korlatilag a nagyobb víz vesztésnek tudható be. Egy-két ta-
nulmány mutatott csak enyhe trendet a nagyobb zsírvesztés

irányába ennél a diéta fajtánál, de ez ritkán
nagy különbség és ezek a kutatások gyak-
ran korlátozott érvényûek az alacsony részt-
vevôszám, vagy egyéb módszertani problé-
mák miatt.

Persze a testépítôk és sportolók azzal vála-
szolnak, hogy a tanulmányok nem igen al-
kalmaznak már nagyon zsírmentes alanyokat
és ez igaz is. Elôfordulhat, hogy egy sporto-
ló, aki egyszámjegyû testzsírt akar elérni,
azt találja, hogy egy bizonyos fajta diéta
jobb eredményeket produkál, de ez a terület
gyengén kutatott még.

Nekem megvan az az elônyöm, hogy végte-
len mennyiségû visszajelzést kapok minden-
fajta sportolótól, akik eltérô diétákat alkal-
maznak hasonló kalória bevitel mellett. Álta-
lánosságban elmondhatom, hogy a zsírvesz-
tés (vagy izomtömeg megôrzés) közötti kü-
lönbségek kicsik és nagyon egyéniek, válto-
zóak. Néha találunk olyan embert, aki 1-2 ki-
lóval több zsírt ad le (és ennyivel több iz-
mot tart meg) ciklikus ketogén diétán szem-
ben mondjuk egy izokalorikus étkezéssel
(közepes szénhidrát és zsír), de ugyanilyen
könnyen találunk egyéneket, akik pontosan
az ellenkezôjét tapasztalják. Miután a magas
protein bevitelt beállítod, a diéta vagy Zó-
na/izokalorikus étkezés lesz (magas protein,
közepes szénhidrát), vagy ketogén diéta
(magas protein, alacsony szénhidrát, magas
zsír; sokszor rendszeres visszatöltéssel).

Genetikus eltérések és egyéb faktorok okoz-
zák a differenciát. Ahogy az a partícionálás-
ról és inzulin érzékenységrôl szóló cikkeim-
bôl is kiderül, sok tényezô van, amelyek az
étkezéstôl és az edzéstôl függetlenül is be-
leszólnak abba, hogy mit adsz le egy diéta
során.

Meg akarom említeni azt is, hogy viszonylag
kevés tanulmány vetette össze a szénhidrá-
tok és zsírok fajtájának hatását. Vannak ku-
tatások, amelyek a szukróz (asztali cukor) és
a keményítô hatását nézték meg szigorúan

Elég nagy vitás pontot képez ez a kérdés
a táplálkozás területén. A kalória az csak
kalória lenne? Igaz az, hogy csak a kalória
mennyiség számít (elfogyasztott és elégetett
kalóriák) és ezeknek a kalóriáknak a forrása
mindegy?

rantálása. És ezzel a vitánk alapvetô kérdése meg is változik:
ha a protein bevitel optimális – ahogy annak mindig lennie
kell – a maradék kalóriák forrása (szénhidrát vs zsír) számít-
e, vagy innentôl kezdve érvényes a szimpla kalória ki-kalória
be egyenlet? Ennek megválaszolására két további adathal-
mazt mutatnék be.

Tanulmányok, amelyeknél a kalóriák mennyisége szigorúan
szabályozott
Az elsô csoport tanulmánynál – és ezek száma erôsen korlá-
tozott – az alanyok kalória bevitele szigorúan kontrollált.
Rendszerint ezek azok a kutatások, amelyeket a "kalória=ka-
lória" oldalon elhelyezkedô vitázók bemutatnak.

Ezek a kísérletek többnyire úgy bonyolódnak le, hogy az
alanyokat bezárják kórházi környezetbe és lemérve adagolják
nekik az ételeket; vagy az emberek elôre elkészített elemó-
zsiás csomagokat esznek otthon. Néha klinikai környezetben
csövön át táplált alanyokat tanulmányoznak a szakemberek.

Egy klasszikus tanulmányban egy kórházban a proteint
15%-on "rögzítették" és a széhidrát 0%-tól 70%-ig volt vari-
álva (értelemszerûen a zsír így az ellenkezô irányba tolódott
mindig el). Nem csak, hogy a súlyvesztés mértéke között
nem volt különbség, hanem az anyagcsere sebessége is

az csak kalória?
A kalória Írta: Lyle McDonald



módnak konzisztens és mindenki számára érvényes elônye –
van, aki magasabb szénhidráttal teljesít jól, míg van, aki ala-
csonnyal.

Esetleg a nagyon szélsôséges állapotokat kivéve (szuper
szálkásság, vagy extrém túlsúly), a kalória bevitel látszik leg-
inkább meghatározni az eredményeket a makrotápanyag
összetétellel szemben. Ez persze nem azt jelenti, hogy bizo-
nyos étkezési összeállítás nem lehet jobb egy másiknál elté-
rô okok miatt (egészség, egyéni preferencia, az edzés jobb
támogatása, stb.), de a kutatások kontrollált kalória bevitel
mellett nem látszanak azt mutatni, hogy a szénhidrát és 
a zsír mennyiségének ide-oda tologatása jelentôs hatással
lenne.

Tanulmányok, amelyeknél a kalóriák mennyisége nem szigo-
rúan szabályozott
Ahogy kitalálhattad, ezek azok a kutatások, amelyekre a "ka-
lória=/=kalória" emberek utalnak. Ténylegesen két halmaz
van ebben a csoportban. Az elsô csoportban a tápanyag be-
vitelt vizsgálják a különbözô diéták során. Itt az alanyok egy-

szerû utasításokat kapnak ("csökkentsd a zsírt 30% alá",
vagy "redukáld a szénhidrátot 50 g alá"), majd a tápanyag
bevitelt vizsgálják meg a kutatók.

Egy másik típusnál, amelynek relevanciája van a témánk-
hoz, a különbözô diétákat vetik össze való élet-szerû, "sza-
badon élô" alanyoknál (ilyen volt nemrégiben az alacsony
szénhidrátos diéta összehasonlítása az Amercian Heart Asso-
ciation diétával). Általában ezeknél az alanyok ajánlásokat
kapnak a diétával kapcsolatban és aztán mehetnek haza,
hogy idônként beszámoljanak. A tápanyag bevitelt leginkább
önbevallással állapítják meg, amirôl már sokszor leírtam,
hogy notórius módon félrevezetô. Meg akarom vizsgálni
mindkét tanulmány fajtát, mivel mindkettô jól megvilágítja a
témánkat, és azt is, hogy miként válasszunk diétát.

Azok a tanulmányok, amelyek bizonyos ajánlások után fi-
gyelik meg az átlagos tápanyag bevitelt fontosak, mivel sok-
szor megmutatják, hogy mi az igazi oka annak, hogy egy di-
éta mûködik. Például, amikor az az utasítás, hogy a zsír be-
vitele legyen 30% alatt (vágy más érték alatt), akkor gyakran
van egy csökkenés a teljes kalória bevitelben, legalábbis ele-
inte. Ezt persze testsúly csökkenés kíséri. De nem azért, mert
a zsírnak valami mágikus hatása lenne, hanem egyszerûen
kevesebb kalóriát esznek meg az emberek így. Persze a
hosszabb tanulmányok kimutatják, hogy végül az emberek
kompenzálnak, a megengedett ételekbôl többet kezdenek
enni és így az eredmények rövid életûek.

kontrollált kalória bevitel mellett és rendszerint nem
találtak eltérést, legalábbis túlsúlyos embereknél.
Magyarul, egyenlô kalória bevitel mellett a szénhid-
rát minôsége (forrása) minimális eltérést okoz az
eredményekben. Ugyanilyen vizsgálatok a zsírok ese-
tében szintén csak kicsi eltéréseket mutatnak. Ez kü-
lönösen igaz, ha a kalóriák meg vannak szorítva.

Sajnos a túltáplálást embereknél nem tanulmá-
nyozták még ilyen részletességgel. Vannak vizsgála-
tok, amelyben összevetették a zsírokkal, vagy a
szénhidrátokkal való túltáplálást (glukóz, szukróz,
vagy fruktóz formájában), és a hosszú távú zsírlera-
kódás lényegében megegyezô. A zsírtermelôdés me-
chanizmusa más, de ha ugyanannyi kalóriával táplál-
juk túl a szervezetet, akkor ugyanannyi zsír jön fel.
Hogy ez milyen interakcióban áll az edzéssel, még
nem tiszta.

A tanulmányok, amelyek MCT olajjal, vagy más új
étkezési zsírokkal (pl. Diacylglycerol=DAG olajjal) va-
ló túltáplálására koncentráltak, mutattak némi elônyt
a kevesebb zsír lerakódása terén, de az eredmények
azért nem képviselnek nagy differenciát. Egy "szaba-
don élô" alanyokat vizsgáló kísérletben egy DAG
csoport 1 kilót adott le. Kontrollált diétával 16 hét
alatt a DAG csoport 1.5 kg extra testzsírtól szabadult
meg (10 g DAG/nap). De megint csak, akik a testük-
kel nagyon komoly szinten foglalkoznak, esetleg ér-
demesnek találják az erôfeszítést ezért az extra szin-
tû zsírégetésért. Akin viszont több tíz kiló zsír van,
annak felesleges ilyennel foglalkoznia.

Elôfordulhatna, hogy extrém túlsúly esetén, ahol
az anyagcsere problémák teljes skálája fennáll, a
táplálkozás makronutriens összetételének hatása van
az eredményekre, de a tanulmányokban, ahol a kaló-
riák erôsen felügyelet alatt vannak, a differencia ki-
csi, vagy nem létezô a súly, vagy a testösszetétel
változása terén.

Megemlítem, hogy feltételezhetô némi interakció
az étkezés és az inzulin érzékenység között, ami mi-
att a jó inzulin érzékenységûek jobban teljesítenek
több szénhidráttal és fordítva. Errôl itt van a már említett cik-
kem.

Felhívnám a figyelmeteket arra a tényre is, hogy gyakran
megfigyelik, hogy ugyanannyi kalória biztosítása mellett az
alanyok nagy eltéréseket mutatnak a súlyuk csökkenésében,
vagy növekedésében. Ez azzal függ össze, hogy az egyén
anyagcseréje hogyan reagál a kalóriák mennyiségére, és nem
sok köze van egyébhez. Tehát egyes emberek anyagcseréje
jobban felpörög (vagy lelassul) a túl-, vagy alultáplálás hatá-
sára. Arra nem láttam bizonyítékot, hogy ez a diéták összeté-
telével összefüggésben lenne érdemi mértékben. Ez egysze-
rûen egy genetikai jelenség.

Hogy összefoglaljam ezt a részt: lényegében az olyan ta-
nulmányok, ahol a protein mennyisége kielégítô (vagy ehhez
közeli), azonos kalória bevitel mellett a szénhidrátok és zsí-
rok mennyiségének variálása minimális hatással van általá-
ban véve, legalábbis a vizsgált populációknál (amely nem
szokott zsírtalanabb sportolókat tartalmazni).

Ha néha látunk eltérô eredményeket, akkor ezek általában
kicsik és erôs variációt mutatnak. Egyes alanyok bizonyos di-
éta fajtával jobban teljesítenek, de nincs egy adott étkezési

Az alacsony szénhidrátos diéták hasonló hatást mutatnak.
Mondd azt valakinek, hogy egyen kevesebb CH-t, vagy se-
mennyit, és azonnal, gondolkodás nélkül automatikusan ke-
vesebbet eszik az illetô, tipikusan sokkal kevesebbet. Rend-
szerint azt történik, hogy az alanyok a protein és zsír bevite-
lüket azonos szinten hagyják, így, ha egy tápanyag csoportot
eltávolítasz, ami akár az energia bevitel 50%-át is adja, ak-
kor nem történhet más, mint hogy kevesebb kalóriát fogyasz-
tanak el. Persze hogy ez súlycsökkenést okoz, de megint
csak, ez nem a szénhidrát egy különleges tulajdonságának
köszönhetô, hanem csak a kevesebb evésnek. Vannak persze
más faktorok is, mint a kisebb éhség (amit nem mindenki ta-
pasztal) és egyenletesebb vércukor szint, melyek hozzájárul-
nak a kalória csökkenéshez, de a teljes tápanyag csoport
megvonása az eredmények fô okozója.
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Kis kitérôvel megjegyezném, hogy igen sok diétás könyv
(rendszer) támaszkodik arra az egyszerû elôírásra, hogy
"csökkentsd, vagy távolítsd el X ételt a táplálkozásodból".
(Néha oly módon van manipulálva ez, hogy idômegszorítá-

sok (is) vannak. – a szerk.) X pedig általában olyasvalami,
ami sok kalóriát biztosít, mint például a zsír, cukor és egyéb
finomított szénhidrátok. És míg általában ezek a rendszerek
fals módon valami pszeudo-fiziológiai okba burkolják a hatás
magyarázatát, a valóság igen egyszerû: ha X étel sok kalóriát
ad a táplálkozásodhoz és azt eltávolítod, csökkented, akkor
kevesebb energiát viszel be és fogyni fogsz. Nincs mágia,
csak egyszerû kalória megszorítás!

Nézzük meg a második tanulmány alcsoportot. Mind mon-
dottam, ezek kötetlen, a valós élet körülményei között vizs-
gálják a hatásokat. Az elôzôekhez hasonlóan, ezek a kutatá-
sok sokszor azt találják, hogy egy adott étkezési mód na-
gyobb súly-, vagy zsírvesztést okoz, de ennek az oka szinte

kizárólag a kalória bevitel eltérése.
El kell mondanom azt is, hogy gyakran a
súlyvesztés mértéke drámaian eltérô, ugya-
núgy, mint a kalória bevitelrôl szóló beszá-
molók. Ezt azt sugallja, hogy néha egy adott
diéta csökkenti (vagy éppen növeli) a táp-
anyag felvételt, máskor meg nem. Az egyéni
szervezetek eltérése és az étkezésbeli ízlé-
sek ugyanolyan mértékben szerepet játsz-
hatnak ebben, mint bármi más.

Az eltérések magyarázata, a magyarázatok
eltérése
Mostanra talán már jobban érted, hogy mi-
ért lehet a "kalória=kalória?" vitában a ku-
tatásoknak teljesen eltérô, inkonzisztens
bizonyító szerepe. A probléma abból adó-
dik, hogy az érvelô felek másfajta adatfor-
rásokkal dolgoznak, mint azt láttuk.

Ahogy az elsô szekcióban levezettem, az
olyan kutatások, ahol a protein bevitel is
variálódik, mindig azt találják, hogy a több
protein jobb (egy szintig persze – a szerk.)

De mivel minden normális étkezésnél a
megfelelô protein fogyasztás nem is kérdés
és elengedhetetlen szempont, ezért ezek a
tanulmányok ki is kerülnek a vitából. Az
igazi beszélgetés onnan kezdôdik, hogy a
fehérje állandó, jó szinten rögzül és ekkor
variáljuk a szénhidrát és zsír bevitelt. Eb-
ben a körben két tanulmány- és adathal-
maz van.

Egyrészrôl egyes esetekben a kalória bevi-
tel szigorúan meghatározott és az alanyok
úgy kapják az ennek megfelelô ételeket.
Ezekben a kutatásokban a súlyvesztés és a
testkompozíció változások eltérése kicsi és
igen változó: egyesek jobb eredményeket
érnek el egy adott típusú diétán, de nincs
konzisztens trend ebben a tekintetben.
Ugyanezt figyeltem meg én is a valós élet-
ben: mások a diétázók tapasztalatai és
eredményei, de nem jön ki egy diéta sem
gyôztesen ebbôl mindenki számára.

Ezzel szemben vannak vizsgálatok, ahol a
spontán tápanyag bevitel alakulását figye-
lik meg különbözô diétákon, tipikusan egy

adott diéta típust megfigyelve, mint például az alacsony
zsír, vagy alacsony szénhidrát diéta. Ezek a tanulmányok
azt mutatják, hogy a spontán étkezés fel-, vagy lemegy bi-
zonyos makronutriens beviteli szint mellett. Például, ha a
zsírt egy pont alá visszük, akkor a kalória bevitel általában
lemegy. Hasonló történik a szénhidrát megszorításakor is.
Az olyan táplálkozás, amelynél a zsír (a teljes kalóriák 40%-
a) és a szénhidrát is magas, általában megemeli a spontán
energia felvételt.

Van olyan tanulmány csoport is, amelyik a különbözô dié-
ták egymáshoz viszonyított hatását veszi górcsô alá úgy,
hogy az alanyok önbevallása alapján becsüli meg az elfo-
gyasztott kalóriákat. Bár az ilyen kutatások gyakran mutat-
nak eltéréseket a súlyvesztés között, ez rendszerint a kaló-
ria bevitelhez kötött: ha egy adott diéta arra készteti az
embereket, hogy kevesebb kalóriát egyenek meg (bármilyen
mechanizmus által is), akkor ôk súlyt fognak leadni.
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A kalória az kalória?
Szóval a kalória az csak kalória?

Igen és nem! Az adataink alapján az
általános érzéseim ezek:

1) A megfelelô protein bevitel min-
dig verni fogja a nem elegendô prote-
ines táplálkozást, mindegy, hogy mit
csinálsz. Mivel ez alapvetô minden ét-
kezési módnál, ezért ez a kérdés nem
is kérdés.

2) Feltételezve, hogy a kalória bevi-
tel kontrollált (és a protein okés ma-
rad), a szénhidrát és zsír mennyiségé-
nek variálása kicsi, az elhanyagolha-
tót megközelítô differenciát okoz
csak.

3) Lehet, hogy léteznek kivételek a
szélsôségeknél (egy számjegyû, ver-
senyformának megfelelô testzsírt elér-
ni akaró egyéneknél; és extrém túl-
súly esetén), de ez a legtöbb emberre
nem vonatkozik.

Ebbôl a tekintetbôl tehát optimális
fehérje bevitel mellett mindegynek
látszik, hogy milyen étkezést válasz-
tunk. Akkor a testsúly, vagy testzsír
szempontjából a magas szénhidrát
ugyanolyan jó, mint az alacsony szén-
hidrát, igaz? Nos, nem! A probléma
az, hogy a fentebbi 2. pontba egy
elég nagy feltételezés van beépítve:
az, hogy a kalóriák kontroll alatt tart-
hatók egy adott körülményrendszer
mellett. Ahogy azt a valós élet újra és
újra megmutatja, ez nem egy bizton-
ságos feltételezés.

Hogy kicsit másképp fogalmazzak, elméletileg teljességgel
lehetséges lenne annyi súlyt, zsírt leadni, amennyit csak
akarsz egy jó protein forrással kiegészített "szemét" diétával
kalória kontroll mellett. A probléma az, hogy a legtöbb em-
ber valószínûleg nem tudná az éhségét, étvá-
gyát megzabolázni ilyen étkezés mellett és
így hosszabb távon többet enne, mint az cél-
ravezetô. Ilyen körülmények között keveseb-
bet adnának le, mint az lehetséges, de akár
még hízhatnak is. Ha a kalória szabályozás
nem valósul meg, akkor mindegy, hogyha egy
diéta más szempontból még elfogadható is
lenne, mert az eredményesség kompromittá-
lódik.

Ez ezt is jelenti: gyakran hallani embereket
azzal érvelni, hogy "könnyebb megenni 300
kalóriát X ételbôl, mint Y-ból, ezért a kalória
az nem csak kalória". Nekik általánosságban
véve igazuk van, de ez a kritika mellékes a fô
témánkhoz. Ezért osztottam fel a kutatási
eredményeinket kalória kontrollált (általában
nagyon mesterséges módon) és nem kalória
szabályozott (életszerû) halmazokra.

Nyilvánvalóan könnyebb túlfogyasztani ka-
lóriákat cukorkából, vagy csokiszeletekbôl,
mint zöldségbôl; és könnyebb 3000 kalóriát
megenni vajból, mint zellerbôl (nem tudna
ember annyi zellert megenni, hogy 3000 meg-

emészthetô kalóriához jusson). Ennek
nagy szerepe van akkor, ha az embe-
rek azt ehetnek, amit akarnak. Mind
mondottam, diéták nagy számban
épülnek arra a technikára, hogy ha a
fogyni vágyók kevesebbet ehetnek a
könnyen túlfogyasztható forrásokból,
illetve többet kell megenniük a kaló-
ria szegény ételekbôl, akkor automa-
tikusan csökken a kalória bevitelük.

Nyilvánvaló tehát, hogy a kalóriák
mennyisége, a kalória ki-kalória be
egyenlet mindig döntô érvényességû
marad, csak egyszerûen tény, hogy
könnyebb a kalória fogyasztást sza-
bályozni bizonyos makronutriens fel-
építésû étkezéssel.

Emellett a kalóriák forrása más élet-
tani aspektusokra is hatással van az
egyszerû testkompozíción túl. Az
egészség, energia szint, éhség és a
hasonlók mind együtt játszanak sze-
repet itt. Így tehát bár egy kalória li-
mitált diéta gumicukorból, vajból és
protein turmixból mûködhet súly- és
zsírvesztéshez, de valószínûleg egész-
ségtelenebb lenne, mint egy alacsony
glikémiás indexû szénhidrátokkal,
egészséges olajokkal és sovány pro-
tein forrásokkal jellemezhetô étkezés.

Érted tehát mi a lényeg? Az olyan kér-
dések, mint az étvágy szabályozás,
hosszú távú diéta betartás, egyéni
jellemzôk, sport teljesítmény és pár

más szempont mind belejátszik abba, hogy milyen táp-
anyag/étel lesz a jobb választás adott körülmények között.
Így tehát bár a kalóriák többé-kevésbé csak kalóriák megle-
hetôsen mesterséges körülmények között (ahol a mennyisé-
gük jól kontrollált), ez a kérdés a való életben komplexebb,
hiszen más faktorok is bonyolítják a képet. FM
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BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA
2660 Mikszáth K. u. 12.
06-35-301-403

BÉKÉSCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jókai út 6/1
06-70-255-1594

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

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

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

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

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

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

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

BUDAPEST
LÁNG SPORT
1138 Váci út. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

KOMÁROM
BODY SHOP
2900 Kalmár köz 23.
06-30-927-5829

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

PÁPA
MARINA BODY CENTER
8500 Második utca 4.
06-70-384-2014
www.onewaysystem.com

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

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

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

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

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

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

SZENTES
MENTA GYÓGYNÖV. BOLT
6600 Horváth Mihály u. 4/A
06-30-955-0485

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

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

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

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

TATABÁNYA
BODY SHOP
2800 Köztársaság út 25.
06-30-352-0035

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

VÁRPALOTA
HERBÁRIUM
8100 Városház köz 5.
06-20-332-1888

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

ZALAEGERSZEG
FITOTÉKA
8900 Berzsenyi út. 5.
06-92-318-027
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Tisztelt Szakértô! 23 éves srác vagyok. 4 éve járok kondiz-
ni. A fôiskola ideje alatt heti négyszer jártam le az edzôte-
rembe, aminek persze meg is lett az eredménye :) A váll-
fájáson kívül semmi bajom nem volt. Az igazi gondok az-
óta kezdôdtek, mióta egy irodában dolgozok és napi 8-9
órát ülök a gép elôtt. A heti 4 edzést most is tudnám tar-
tani, csak sajnos a hátam nem bírja. 4 hónapja vagyok a
cégnél, de már szinte állandó a hátfájás és ha elmegyek
edzeni akkor csak idegeskedek a teremben, hogy már
szinte semmit nem tudok csinálni, mert úgy fáj a hátam.
Hiába pihentetem az se használ. Masszôrhöz szívesen jár-
nék, csak sajnos nem engedhetem meg magamnak. Kér-
lek, ha tudsz valami gyógyírt a problémámra, akkor tudasd
velem! Elôre is köszi! Üdv. András 

Létezik az az okos megállapítás, a 23+1 szabály, ami arra
hívja fel a figyelmet, hogy az edzôteremben kb. 1 órát töl-
tünk, míg a nap további 23 órából áll, így bizonyos aspek-
tusokból ennek sokkal nagyobb hatása van a testünkre.
Ha rosszul alszunk (rossz az ágy, a nyakad-karod-vállad
rossz pozícióban van), rosszul ülsz a munkád során, és ál-
talánosságban gyenge a tartásod, akkor annak biztos,
hogy minimum váll és derékfájás lesz a vége. Az edzôte-
remben ráadásul a kialakult szindrómák – váll/hát elôre
görbülése, medence elôre dôlése, gyenge törzs, stb. – to-
vábbi „rásegítésének” hibájába esnek az emberek, mert
divatos gyakorlatokat akarnak csinálni, mint a fekvenyo-
más például. A problémád megoldásához átfogó megoldás
kell, nehezen adok itt ezért tanácsot, de mindenképpen
ergonómiailag helyes
munkakörnyezeted le-
gyen, legalább órán-
ként állj föl és moz-
gasd át a válladat
(kar-nyak körzés, vál-
lak-lapockák hátra hú-
zása, stb.) Nézd meg a
Tesztoszteron.hu we-
boldalamon a váll
megmentésével kap-
csolatos cikkeket, és
tanácsolom, hogy ke-
resd fel Lukács Attila
személyi edzôt nálunk
a BUDAPEST BARBELL-
ban profi rehabilitáci-
ós, prehabilitációs
edzéstanácsokért. 

felelekKérdezz-
Helló Tamás! Egy többször boncolgatott témában szeret-
nék konkrét segítséget kérni, mert ti nagyon professzioná-
lis szinten tudjátok a dolgokat. A helyzet az hogy én csak
este 7-8 körül tudok edzeni. Köztudott hogy edzés után
fehérje+magas GI. ch a minimum, de az is hogy 8 gramm
glutamin visszatudja tölteni a glikogén raktárokat, vala-
mint este csak fehérje és zöldség az ajánlatos. Ebbôl kö-
vetkezik hogy szemben áll egymással a két kritérium az
esti csak zöldség illetve az edzés után gyors ch. A lényeg
az lenne hogy felválthatnám tökéletesen az edzés utáni
fehérje+gyors szénhidrátot – fehérje+2 adag G-bombra?
Amikor szôlôcukrot vagy Vitargot nyomok edzés után, pár
hét elteltével csúnyán el kezd lerakódni a zsír a problé-
más helyre a csípômre. 

Ettôl független, bár azért hozzá kapcsolódik,hogy ti is
ezerszer leírtátok hogy edzés után ch is kell fehérje mellé,
de hogy az csak pl dextróz vagy Vitargo legyen illetve
más cukorféle (gyors ch) vagy ilyen esetben zabpehely is
kivételesen jó lenne (bár tudom hogy minél gyorsabban
fel kell tölteni a glikogén raktárakat)? Szálkakor és töme-
geléskor egyaránt?  Köszönöm. 

Szia! Ott követsz el egy kis hibát, hogy az esti evés „sza-
bályrendszere” leginkább azon alapul, hogy mit csináltál
és abból indul ki, hogy a többség nem lefekvés elôtt
eddz. Ha kiürült tankra rátankolsz, akkor az nem fog túl-
csordulni. Tehát az edzés miatt, az edzés intenzitásának
és volumenének tükrében lehet racionális mennyiségû
akármilyen szénhidrátot enni. Ha a teljes kalória beviteled
nem okoz túl gyors testsúlyemelkedést, akkor maga a
szénhidrát nem fog elzsírosítani. A glutaminozás egy költ-
ségesebb módja ugyanannak az elérésére. Mellesleg, ha
nem vagy egy igen nagy energiafelhasználást felmutató,
szinte versenyszerû sportoló, aki majdnem minden nap
edz, akkor a glikogén visszatöltés rátája – a szénhidrátok
típusának függvényeként – nem döntô jelentôségû szá-
modra. 

Hello! Négy hónapja járok edzôterembe. Egy hát edzéses
napot követô harmadik pihenônapon beállt a derekam.
Gyógyszeres kezelés után már javulgat, a kérdésem az,
hogy mikor lehet elkezdeni újra edzeni, Illetve érdemes-e
elsô idôszakban övet használni edzés közben, amikor a
derekam is terhelem? Köszönettel: Jani

Furcsa nekem olvasni, hogy emberek milyen fordított, lo-
gikátlan következtetéseket vonnak le maguknak különbö-
zô helyzetekbôl. Nem gondolod, hogy a törzsedet (gyakor-
latilag a tested a végtagok nélkül) meg kéne erôsítened,
mielôtt külsô terhelést használsz, amit nyilvánvalóan nem
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28 ■ FIT MUSCLE

Írta: Radnai Tamás

A SCITEC NUTRITION® az elmúlt években sok száz ember-
rel végzett úgynevezett „SCITEC TESZTET”. Fantasztikus
eredményeket regisztráltunk, a havi átlagos 7-10 kg zsír-
mentes-tömeg növekedés mellett még 15 kilós fejlôdés is 
elôfordult 6-8 hét alatt. 

Teszteld le, hogy az azóta 
továbbfejlesztett profesz-
szionális termékeinkkel 
milyen kiugró sikereket 
és új izomzatot 
érhetsz el te is!
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aztán segíti az edzést, ezáltal az izomtömeg megôrzést és
a kalóriák elégetését? A kreatin! Attól eltekintve, hogy va-
lamennyi vizet megköt – ami nem vészes, ha nem töltöd
túl a kreatint a szükséges adagnál jobban és nem tömöd
tele magad szénhidráttal mellé - a kreatin szinte kihagy-
hatatlan kiegészítô diéta során a legtöbb szakértô szerint.
Szedését leginkább úgy javaslom, hogy edzés után, illetve
pihenônapon reggeli elôtt alkalmazz 2-5 grammot. Ennyi.

Azt szeretném megtudni , hogy a fehérje szedése közben
(100% Whey Protein) kell-e idôközönként szünetet tartani,
ha kell mennyi idônként, mennyit? (gondolok itt arra,
hogy pl a Volumass 35-nél 3 havonta 1 hónapot ). Nagy
tisztelettel, köszönettel, Csikós Péter 

Péter! Az ilyen alaptermékeknek minôsülô termékeknél
nem, mert ez olyan lenne, mintha azt mondanánk, hogy a
normál étkezésben is tartsunk szünetet. 

Hello! 18 éves srác vagyok (leszek nemsoká) és focizok.
Még 10 kg-ot szeretnék leadni, fociedzés segítségével,
plusz súlyzós edzéssel. Heti 3x van fociedzés (kedd, szer-
da, csütörtök) és két súlyzós edzést végzek, szálkásítok,
(csak nem kis súlyokkal, hanem közepesen nagy súlyok-
kal kevés ismétlésszámmal). A fociedzôm azt mondja,
hogy a gyúrás nem megy együtt, mert a futásban, gyorsa-
ságban rontja a teljestményemet. Igaz ez? Te mit java-
solsz, ne súlyzózzak? Vagy ha igen, akkor hányszor egy
héten, és milyen edzésmódszert javasolsz, hogy ne csök-
kentse a teljesítményemet a foci terén, és úgymond ne
lomhuljanak el a lábaim :)? 
Válaszod elôre is köszi! Üdvözlettel, Ricsi

Ricsi! Jobb helyeken (elsôsorban még Amerikában) ma
már minden sporthoz végeznek kiegészítô súlyzós edzést.
Ha csökkented a testsúlyod, erôsödsz és végzel futó
edzéseket is, akkor nem fogsz lelassulni. Közepes-nagy
súlyokkal érdemes valóban dolgozni és próbáld a súlyok
felemelését szabályosan, de gyorsan megvalósítani (ez
nem fog gyorsnak látszani nagyobb súlyoknál, de a szán-
dék is oké). Ez a fociedzés beosztás elég trükkös, nem le-
het túl jól mellé rakni a súlyzózást. Két nem túl hosszú
teljes testes edzést próbálj meg valahová beilleszteni. FM

bír el a tested? Én ezt hívnám alapozásnak, sérülés meg-
elôzésnek. Az öv, mint egy problémára ráhúzott mestersé-
ges „megoldás” – mankó – valójában nem megoldás.
Övet általában is csak akkor érdemes felvenni, ha olyan
szetteknél jársz, amelyekben az 1 ismétléses maximumod-
hoz közeli súlyokat alkalmazol (mondjuk 6 ismétlés és ke-
vesebb); vagy esetleg olyan idôpontokban, amikor egy
törzset megterhelô gyakorlat elôtt már mástól alaposan
lefáradt a derekad.

Helló! Azt szeretném kérdezni, hogy melyek azok a has-
izomerôsítô gyakorlatok a hasprésen kívül, amik nem erô-
sítik a csípôhajlító izmokat. 

Egy másik kérdésem pedig az lenne, hogy a combizom
erôsítésénél a lábhajlítás és a lábnyújtás gépekkel célra-
vezetô-e, szóval nem „izombutítóak” ezek a gyakorlatok
is. Sajnos a kitörést meg a guggolást nem nagyon csinál-
hatom, mert a térdemnek nem tenne jót. 
Elôre is köszönöm! Üdv, Szilárd 

Ha nagyon muszáj, akkor a Janda-felülés, amely során a
földön végzed a felülést a talpaiddal a padlón, de úgy,
hogy egy segítô fogja, vagy valami mögé beakasztod a
bokádat és a gyakorlat alatt a lábfejedet a feneked felé
húzod, tehát aktiválod a térdhajlító izmokat. De nincs
nagy jelentôsége annak, hogy próbáld kiiktatni a csípôhaj-
lítókat. A másik kérdésre: de, sajnos ezek pont „testmû-
ködést butító” gyakorlatok, mivel kiveszik a valódi, funk-
cionális mozgásnál használt izom-láncolatból az egyes iz-
mokat és a „természetes környezetük” nélkül izoláltabban
dolgozzák meg ôket. Ha valami, akkor pont ez nem tesz
jót a térdnek. A lábnyújtás kifejezetten gáz. Az ízületek-
nek az tesz jót, ha az ôket körbevevô izmok természetes
szinkronban, egymást segítve dolgoznak és kiegyensúlyo-
zottan fejlôdnek. Nem tudom, hogy mi a (vélt?) baja a tér-
dednek, így további tanácsot nem tudok adni. A Tesztosz-
teron.hu-n mindenképpen nézd meg a „Kopásálló” térdek
cikkünket!

Szia! A diétával-zsírégetéssel kapcso-
latosan láttam a honlapon néhány
egységcsomag ajánlatot és nem ér-
tem hogy a kreatin monohidrát por
miért van közöttük és mire való, ho-
gyan kell alkalmazni fogyáshoz? A
termékleírásoknál mindenhol azt lá-
tom, hogy használatával a testtömeg-
gyarapítást segítik elô. Hogy is van
ez? Üdv, Attila 

Attila, menjünk vissza a kályhához! A
zsírégetésnek, diétának a célja (már-
mint az agyukat is használó emberek körében) nem a
testtömeg csökkentése, hanem a zsírtömeg csökkentése
(persze a kettô összefügg, de mégsem ugyanaz). A kreatin
képes zsírosítani? Nem, ez lehetetlen (most nem a cukro-
zott kreatin formulákról beszélek, hanem csak magáról a
kreatin hatóanyagról). Viszont mi az, ami energiaszegény
táplálkozás mellett kalóriák nélkül energiát, erôt ad, ami

Ha bármilyen kérdésed van, legyél akár férfi vagy nô, írd
meg nekünk.    E-mail cím: Kerdes@FitMuscle.hu
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Pécs, Új Forrás üzletház 2. emelet, Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
www.Mass-Shop.hu    Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartás: hétfô-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédszünet: 13-14 

Internetes üzletünkben (csomagküldés):

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

5% KEDVEZMÉNY MINDEN TERMÉKRE!

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

igazolások 

SCITEC termékekhez!

Újabb adag friss, magyar igazolása van 

a SCITEC NUTRITION-nek arról, hogy 

a termékek nem tartalmaznak doppinglistás

anyagokat! 

A mostani körben szereplô termékek:

BCAA XPRESS, G-BOMB, 100% Whey Protein, 

Anabolic Whey, Joint-X, Volumass 35,

MicronTec, CE-EXTREME, G-KICK, MEGA

CARNI-X, VITARGO!, Acid Killer, Locomotive.
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„Minimum a maximumért” kombó
Alap mindig, mindenkinek, mindenhez!

• Daily Vita-Min, vagy Multi-X
• 100% Whey Protein Professional
• Omega-3

„Rossz evôknek” kombó
Ha csak a legalapvetôbb testépítô ételeket fogyasztod
(csak „tiszta” fehér rizs csirkemellel; kevés/zéró zöld-
ség, gyümölcs, jó zsírok, stb.), vagy teljesen pocsék a
táplálkozásod. Ez csak egy alap ahhoz, hogy normális-
ra hozd a táplálkozásodat!

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

„Teherbíró” kombó
Ez már a csúcsrajáratás (amikor igen keményen edzel)
„üzemanyagai és kenôanyagai”. 

• Daily Vita-Min + C-1000 + Vitamin E, vagy Multi-X
• Omega-3
• Joint Health
• Multi-Enzyme
• MyoMax Professional

„Max Mix” kombó
Ha elég tapasztalt vagy és részben magad akarod
kikeverni a saját igényeidnek megfelelôen az arányo-
kat az izom- és erônöveléshez, akkor jó bizonyos 
mennyiségben különállóbb formulákat bevetni. 

A „Minimum a maximumért” kombóhoz adj még ter-
mékeket, például:

• Volumass 35 Professional
• Trans-X Professional

„BIG RED ATTACK” 
Vörös Zoli kedvence – a népszerû profink nem bízhat
semmit a véletlenre! Itt van, hogy az új SCITEC 
ESSENTIALS és PROFESSIONAL termékeket hogyan
építette be Zoli (természetesen a korábbi SCITEC 
termékek közül aminosavak, teljesítményfokozók,
például ACID KILLER, stb., még szerepelnek Zoli prog-
ramjában).

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

„Diet Essentials” kombó
A diétáknál a megvont étel – és így kisebb tápanyag
mennyiség – miatt alapdolgokkal is ki kell egészítenünk
az étrendünket (kicsit fokozottabb mértékben), illetve
étvágycsökkentô és aktívan zsírégetô formulákkal
fokozhatjuk az eredményt.

• Hoodia+
• Omega-3
• CLA
• Multi-X + Greens



Szia Ervin! Mikor utoljára be-
szélgettünk, megrázó volt
számomra, hogy egy sike-
res sportolóval szerettem
volna interjút készíteni
és helyette egy apati-
kus hangulatú beteg
ember válaszolt a kér-
déseimre.

Mind fizikailag, mind lelki-
leg összetörtem. Százmilliószor
lejátszódott bennem a sérülésem pillana-
ta. Az a bizonyos felhúzás gyakorlat, amivel a
bajor sziklaemelô versenyre akartam készülni. Az
átkozott ventilátor, ami miatt kihûltek az izmaim
és gerincsérvem lett. Ezen járt az agyam ott a
kórházi ágyon, félig kábultan a gyógyszerektôl.
És akkor döbbentem rá, miért nevezik az angol-
ban DEADLIFT-nek a felhúzást. Akkor ott min-
den reményem elszállt, hogy én valaha újból
súlyzót veszek a kezembe. Nem akartam sem-
mi mást, csak túlélni: újból két lábon járni,
egészséges emberként élni. De akkor, amikor
az elôzô riport készült, erre sem sok esélyem
volt. 

Az orvosok sem biztattak?
Ôszintén szólva semmi bíztatást nem kap-

tam. Sôt, egyre inkább elbizonytalanított az,
hogy egyetlen kérdésemre sem kaptam konk-
rét választ a gyógyulásomat illetôen. Akkor
tudatosodott bennem, hogy valami ôrült nagy
gáz van, mikor két héttel a mûtét után sem
tudtam mozgatni a lábamat. Érted?! Teljesen bé-
na voltam!

Egyáltalán nem érezted a lábadat?
Csak a combfeszítôimet éreztem. Minden nap

jött a gyógytornász és próbálta életre kelteni a
lábizmaimat. Öt perc torna is hihetetlenül kifá-
rasztott. Vörös Zoliék próbáltak megnyugtatni,
bíztatni. Amikor már képes voltam bemenni az
edzôterembe, akkor mondták meg, hogy mennyi-
re megijedtek.

Szörnyû lehetett. Nem is gondolhattál hazame-
netelre?

Két hét múlva elhagyhattam a kórházat. Vesztem-
re. Tüsszentéskor ismét belém nyilallt az éles fájda-
lom. Mentô vitt vissza a kórházba és jött a követ-
kezô mûtét.
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Még egyszer meg kellett mûteni a gerincedet?
Akkor már olyan fájdalmaim voltak, én könyörögtem,
hogy mûtsenek meg végre. Ezúttal csavarokat hely-
eztek a gerincembe. 16 kilót fogytam.
Nehéz lehetett testépítôként ezt átélni…
Nem voltam én már akkor testépítô! Tudod mi
volt a legnagyobb vágyam? Hogy képes legyek új-

ra egyedül kimenni a mellékhelyiségbe. És ne kere-
kes székben toljanak ide-oda. Hogy újra emberhez

méltó életet élhessek. Nagyon le voltam csattan-
va. Aztán otthon vártam a gyó-

gyulást. Orvosaim szerint
minden magától helyre fog

jönni, nem szükséges
semmilyen rehabili-
táció. Ezt kissé
furcsállottam és
vártam, hogy
jobbra fordul

sanyarú sorsom.
De ehelyett vissza-

tértek a derekamba a
görcsök. Félig béna lába-

im mintha áramütést szenved-
tek volna. Akkor világossá

vált számomra, hogy
komoly rehabilitációra
van szükségem, ha él-
ni akarok. Erre Sop-
ronban került sor és

ekkor kezdôdött meg a
gyógyulásom.

Egy soproni kórházban zaj-
lottak a kezelések?
Nem, egy szanatóriumba ahol teljes körû
rehabilitációban részesültem. Ennek kö-
szönhetôen jelentkeztek az elsô bíztató
jelek. Óriási örömmel töltött el, amikor
már tudtam jönni-menni egyedül, két lá-
bon. Amikor képes voltam lehajolni.

Majdnem kiugrottam a bôrömbôl, amikor
újból kerékpárra ülhettem és öt percig

hajthattam a pedált. De még akkor sem
gondolhattam komolyabb sporttevékeny-
ségre, fôleg nem testépítésre. Hétköznapi
életre vágytam.
Mikor kerültél olyan állapotba, hogy újra
megérinthetett a sport?
Egy teljes évnek kellett eltelnie. Csak akkor
éreztem úgy, hogy képes vagyok valamilyen
fizikális teljesítményre, aminek már köze le-
het a sporthoz. Azért, aki tizenvalahány évet
tölt életében mozgással, annak megmarad

az igénye ez iránt a tevékenység iránt. És új-
ra át akarja élni azt a gyönyört, amit a sport

nyújt. Amikor elég erôsnek éreztem magam, el-
kezdtem kerékpározni. Persze óvatosan, nagyon
ügyelve minden mozdulatra. Elmentem uszodá-
ba. Aztán késôbb már bejárogattam az edzôte-
rembe. Jó volt érezni újból azt az ismerôs illa-

OLYAN SPORTOLÓVAL KÉSZÍTETTÜNK INTER-
JÚT, AKIRE KILENCET SZÁMOLT AZ ÉLET, DE
Ô A TIZEDIKRE FELÁLLT A PADLÓRÓL. BEBI-
ZONYÍTOTTA, HOGY AMI TÖNKRETESZ, AZ
MEGGYÓGYÍT. ÉS AZ IGAZI EDZÉSMÓDSZER-
RE AKKOR TALÁL RÁ AZ EMBER, AMIKOR
NINCS MÁS.

Beszélgetés
Csatári Ervinnel
Interjú: Farkas Tamás

Visszatérés a pokolból
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tam ezeket végre. Két évvel a gerinc mûtétem után már tu-
dok guggolásokat végezni negyven kilóval! Nekem ez nagyon
nagy eredmény!

Nagy bátorság és elhivatottság kellett ahhoz, hogy súlyzó
rudat tegyél a kétszer mûtött gerincedre!

Igen, de vigyázok, nem veszítem el a kontrollt. Tisztában
kell lennem a lehetôségeimmel. De kimondhatatlanul jó érzés
újra használni az izmaimat, gyakorlatokat végezni, amelyek
ismét megadják azt az eufóriát, amit azelôtt éreztem. Boldog-
gá tesz, hogy két tízes tárcsával a rúdon guggolok 50 ismét-
lést. Ettôl lettem újra ember.

Sokan úgy vélik és hirdetik, hogy nem számít mekkora
súlyt használsz, hiszen az ellenállás mértéke csak az egyik
intenzitás fokozója az izom-stimulációnak.

Igen. És tudom, hogy a Vörös Zoli ennyivel egykezes bi-
cepszezik, amivel én guggolok. De nekem pillanatnyilag erre
van lehetôségem és ettôl a gerinctôl, amire már keresztet ve-
tettek, ez is szép teljesítmény. Fel tudom venni az egykezes
súlyzókat, hogy csináljak velük néhány vállból nyomást. Ter-
mészetesen szigorúan övvel végzem a gyakorlatot, és hát-

támlának támaszkodok. Annyira belejöttem az edzésbe,
hogy versenyzéssel kapcsolatos terveim vannak.

Hûha! És milyen versenyre készülsz Ervin?
Az igazság az, hogy már indultam is egy verse-

nyen, csak nem akarom nagyon hangoztatni.
Hátha felelôsségre vonnak azért, hogy én,
mint rokkantnyugdíjas nem férek a bôröm-
be. Egyébként ez egy kerékpárverseny volt.

Valódi sikerélménnyel ajándékozott meg. És
ami a legfontosabb, nem fájt utána semmim!

Szóval mi lesz a következô verseny, amin in-
dulsz?

Mindenképpen testépítô versenyen szeretnék indulni!
Ha minden jól megy, akkor a 2007-es SUPERBODY-n ott le-

szek a színpadon. És hálás szívvel gondolok arra a személy-
re, aki kitalálta az ATHLETIC kategóriát és ezzel lehetôvé tet-
te számomra, hogy újból versenyezhessek.

Te már indultál SUPERBODY versenyen korábban. Nem
zárja ez ki, hogy az ATHLETIC kategóriában indulj?

Szerintem nem, de várj, megnézem pontosan a szabályo-
kat. Itt van a kezem ügyében. Na, nézzük csak. ATHLETIC ka-
tegória: ebben a kategóriában a versenyzô testsúlya nem le-
het több, mint a tesmagasság-100 + 5%. Én ugye 174 cm
magas vagyok, az azt jelenti, hogy 78 kg-os testsúllyal be-
férek az ATHLETIC kategóriába. Most vagyok 83 kg. Tehát
le kell fogynom. Erre van még több, mint két hónapom.
Tehát indulhatok!
Nagyon szurkolunk neked!
Szükségem is van rá, mert félek azért attól, hogy elragad

esetleg a felkészülés mámora és elveszítem a józan ítélôké-
pességemet. Nem szeretnék megsérülni! Ezért megpróbálok
minden lehetôséget megragadni, hogy tökéletesítsem a kont-
rollt. Nagyon sokat köszönhetek Nagy Sándornak, akitôl
megtanultam, hogy nem felétlenül a nagy súlyok használata
váltja ki a növekedéshez szükséges stimulációt! Nekem más
módszereket kell alkalmaznom az állapotomból kifolyólag.
Például remek intenzitás fokozó, ha lassabban végezzük az
ismétléseket a megszokottnál. Ilyen módon az ötkilós súlyzó-
val való oldalemelés is lehet olyan hatásos, vagy hatáso-
sabb, mintha nagyobbal végeznénk. Alkalmazható technika a
magas ismétlésszámmal való edzés, ami szintén kis súlyok
használatát feltételezi. Nagyon remélem, hogy be tudom bi-
zonyítani ezeknek a módszereknek az eredményességét. Nem
is az érdekel engem, hogy hányadik leszek. Ha a színpadig
eljutok, az már azt jelenti, hogy sikerült a felkészülésem. És
olyan eredmény valósul meg ezzel, amire senki nem gondolt
volna. Még az orvosok sem.

mennyiségben szedtem a JOINT-X izületerôsítôt, amire szintén
nagy szüksége volt épülô testemnek.

Heti hány alkalommal jártál az edzôterembe ebben az idô-
szakban?

Heti két-három alkalommal kerestem fel az edzôtermet.
Csak finoman edzegettem, ahogyan éppen jólesett. Alkalman-
ként körülbelül negyven percet súlyzóztam. Emellett kerékpá-
rozgattam.

Mit gondolsz, miért pont veled fordult elô ez a szerencsét-
lenség?

Rájöttem, hogy az én gerincem eleve alkalmatlan az extrém
terhelésre. Egyszerûen a struktúrája olyan, ami nem teszti le-
hetôvé az erôsportok erôltetését. Rengeteget töprengtem az-
óta, hogy mit kellett volna másként csinálnom.

És mire jutottál?
Nagyon sokat tanultam a gyógytornászoktól. Azt, hogy 

milyen nagy jelentôsége van a mély hátizmoknak a gerinc
egészségének megóvását illetôen. Ezek erôsítése kulcsfontos-
ságú lehet egy sportoló, fôleg testépítô számára.

tot, látni a társakat. Megfogni a súlyzókat. És nekiálltam
edzeni. A lehetô legkisebb súlyokkal és a legnagyobb körül-
tekintéssel.

Mik voltak a hosszú kihagyás után az elsô gyakorlataid a
teremben?

Csak azokat mertem vállalni, amiket a gyógytornászoktól
tanultam. Fekvôtámaszokat, hasprés gyakorlatokat és mély
hátizom erôsítést. Valamint egy kis lábnyújtást gépen. Ezek
is eléggé próbára tettek. A kerékpározás már elég jól ment
akkoriban, éreztem, hogy a derekamba visszatér az élet. Ez
is óriási dolog volt egy olyan embernek, aki rokkantnyugdí-
jasként vegetál.

Rokkantnyugdíjas?
Igen. Az állapotom szerint én rokkantnyugdíjas vagyok a

mai napig. Miután újra elmerülhettem a sportolgatásban,
kezdtem kicsit jobban érezni magam. Végre megint volt 
sikerélményem egy-egy jól sikerült edzés után. És akkor már
kezdtem bátrabb lenni. Megpróbáltam a fekvenyomást! Kié-
keltem a derekamat, úgy hogy ne legyek képes hidalni, végig
érintkezzen a paddal. A lábaimat fel-
emeltem és úgy nyomtam. 

Milyen gyakorlatot mertél még be-
vállalni?

Nagy biztonsággal használtam még
a melltámaszos hátgépet. Mivel a mell-
kasnál támaszkodok, így nem érheti ká-
ros hatás a gerincemet, ugyanakkor a 
hátizmaimat alaposan meg tudom dolgozni.
De még így is ügyelnem kellett arra, hogy
minden egyes ismétlést lassan, óvatosan kivi-
telezzek. Korábban olvastam arról, hogy létezik
az úgynevezett izom-memória. Most saját ma-
gam tapasztaltam, hogy valóban így van
és ennek köszönhetôen szinte napról-nap-
ra kezdtem visszaerôsödni. Izmaim is
kezdtek alakulni és ez bíztató volt szá-
momra. Kimondhatatlan örömmel töltött
el, amikor a mérleg már
83 kg-ot mutatott.

Ezt a gyors rehabi-
litációt és a tested
újbóli mûködésbe
hozását a sportban
eltöltött éveknek kö-
szönhetted. Vagyis,
ami látszólag a vesztedet
okozta, az gyógyított meg?

Igen, pontosan! És el kell mondanom,
hogy nagyon sok múlott a táplálkozási
ismereteimen, amiket szintén a testépí-
tésnek köszönhetek. Különösen a táp-
lálékkiegészítés tudományának.

Milyen tápkieget használtál a gyó-
gyulásod érdekében?

A Scitec Nutrition proteinjei segí-
tettek a legtöbbet abban, hogy sé-
rült izmaim újra egészségesen mû-
ködjenek, hogy tudjak mozogni,
létezni, sportolni. Soha nem feled-
keztem meg arról, hogy idôben
megigyam a megfelelô mennyiségû
100% WHEY PROTEIN turmixomat.
Szinte azonnal éreztem, hogy
áramlanak be a testembe a nél-
külözhetetlen aminosavak. Egy
megújulni vágyó szervezetnek ez
a mindene. Ezen kívül nagy
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Az orvosok mennyire vették figyelembe, hogy te sportoló
vagy, aki még szeretne továbbra is egészséges életet élni?

Közölték velem, hogy jobb lesz, ha örökre elfelejtem a
sportot. Próbáljak meg lemondani errôl a szenvedélyemrôl,
mást úgy sem tehetek. Mikor megkérdeztem, hogy mikorra
várható javulás, azt felelték: „Nem vagyunk mi jósok!”
Rosszul esett ez a cinizmus. Szörnyû volt belegondolni, mi
lesz velem, hiszen akkori megélhetésemben is komoly szere-
pet játszott a sport. El sem tudtam képzelni, hogyan tovább
így, harminc körül megélhetés nélkül. Csak a családomnak és
a barátnômnek köszönhetem, hogy túléltem ezt az idôszakot.
Ôk voltak akik segítettek, bíztattak. 

Mostanában nem nagyon számíthat az ember az egészség-
ügyre!

Mikor ezt felismertem, akkor határoztam el, hogy azért is
bebizonyítom hogy talpra állok. A fejembe vettem, hogy ne-
kem a mozgás segíteni fog. Igyekeztem elsajátítani a gyógy-
torna minden gyakorlatát és maximális odafigyeléssel hajtot-
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Most, hogy komoly célod és felkészülési programod van,
milyen gyakorlatokkal edzel?

Elsôsorban a hátizmom közvetlen edzésére kell a legna-
gyobb figyelmet fordítanom. Ezért nagyon gondosan kell
megterveznem ennek az izomcsoportnak az edzését. Részint
azért, mert a sérülést mindenképpen el kell kerülnöm, és
azért is, mert ez a testrészem szenvedte el a legnagyobb
izomveszteséget. Ennek megerôsítése nagyon fontos a teljes
rehabilitáció szempontjából. Szerencsére vannak olyan gya-

is szabályozhatja. Más sportoknál ez nem igazán megvalósít-
ható. 

A következô edzésnapon milyen testrészeidet edzed?
A mellizmokat, vállat és tricepszet. Ilyenkor is a jól meg-

szokott bemelegítéssel kezdek. Nem gyôzöm hangsúlyozni
mennyire fontos az edzés elején alaposan, fokozatosan át-
mozgatni az izmokat, ízületeket. Aztán jöhet a fekvenyomás
a fent említett módon. Tárogatással nincs gond, persze itt is
felteszem a lábaimat a padra. Vállizmaim edzésére leginkább
oldalemeléseket végzek. Kis súlyokkal, magas ismétlésszám-
mal, koncentrálva. Jó módszer, ha egyszerre egy kézzel hajt-
juk végre és belekapaszkodunk valamibe a másik kezünkkel.

Melyek számodra a tricepsz legbiztonságosabb gyakor-
latai?

A tricepsz csigán változatai megfelelôek. A tolódzkodás
szintén. Kedvelem a szûk fekvôtámaszt is, és szûk fekvenyo-
mást is szoktam végezni.

A láb edzésénél viszont nehezebb dolgod van. Hogyan le-
het lábizmokat edzeni sérült gerincoszloppal?

Vannak hatásos statikus gyakorlatok. Például dôlj neki a
falnak a hátaddal úgy, mintha egy szék lenne alattad és
tartsd meg ezt a testhelyzetet egy percig. Magas ismétlésszá-
mú guggolások és kitörések mellett ezzel edzem a combo-
mat. Utóbbi gyakorlatnál én inkább egykezes súlyzókat 
használok. Lábnyújtásokat és lábhajlításokat természetesen
minden veszély nélkül végezhetek. A fekve lábhajlításnál fon-
tos, hogy véletlenül se emelkedjen el a medencém a padtól,
ne púposodjon fel a fenék, mert az egy nyíró igénybevétel a
gerinc alsó részének. 

Hogyan edzed a vádlikat?
Sajnos a vádli edzésénél bajban vagyok, mert nekem a ke-

rékpározástól kiválóan fejlôdött a lábikrám alsó része, így
ülô vádlit nem kell erôltetnem, pedig arra lenne lehetôsé-
gem. A vádli felsô régióját pont azok a gyakorlatok erôsítik,
azok adják meg a tömegét, amelyeket nem tudok gerince-
men súllyal végezni. Az álló vádlit inkább egy lábbal, egyke-
zes súllyal a kezemben szoktam végrehajtani. Igyekszem mi-
nél nagyobb mozgástartományban mozogni. Lassan, megtart-
va az összehúzódást. 

Lehet, hogy most éreztél rá a testépítés lényegére? Hogy
nem a súlyokról van szó és a súlyzók puszta emelgetésérôl,
hanem az érzésrôl, amit a mozdulat kivált? 

Ebben van valami. Kényszerhelyzetemben ismertem meg
igazán a testépítés lényegét. És be fogom bizonyítani a mód-
szer mûködôképességét.

Testépítôként tisztában vagy a helyes táplálkozás részlete-
ivel. A betegséged alatt mit ettél?

A túlélés idôszakában egyáltalán nem tudtam figyelni az
étkezésre. A kórházi koszttól minden bajom volt. Késôbb,
amikor hazakerültem, örültek, ha abban a lelkiállapotban et-
tem egyáltalán valamit. Akkor változott meg a táplálkozással
való viszonyom, amikor elôször kerékpárra ültem. Innentôl
kezdve már újra sportolónak éreztem magam, akinek tuda-
tosságra és tervszerûségre van szüksége. Amikor beindult a
tervszerû életmód, úgy éreztem, megint van értelme az éle-
temnek!

A korábbi interjúd bevezetôjében bíztatásnak szántam azt
a sort, hogy „a testépítés túlélôvé tesz”. Beigazolódott ez?

Igen, maximálisan! A testépítés igenis túlélôvé tesz. Lehet
testi, vagy lelki problémád, nyugodtan fordulhatsz a testépí-
téshez, segíteni fog. És köszönöm a SCITEC NUTRITION-nek,
hogy lehetôséget nyújtott számomra elmondani pokoljárá-
som történetét. Nagyon remélem, hogy mindenki, aki olvassa
e sorokat és esetleg hasonló problémával küszködik, erôt, is-
meretet merít belôle.

Mi is köszönjük a beszélgetést! Jó egészséget kívánunk!
Találkozunk a SUPERBODY-n november 3-án! FM

korlatok, amiket nagy biztonsággal végezhetek. Ilyen például
a húzódzkodás, ami azon kívül, hogy kiváló hátizom szélesí-
tô gyakorlat, még nyújtja is a gerincet. Mivel szabad súlyzós
evezéseket nem végezhetek, kénytelen vagyok a csigás 
gépeken edzeni, leginkább olyanon, amin van melltámasz.
Igyekszem kihasználni az összes variációt, amit ez a beren-
dezés nyújt. Változtatom a fogantyú típusát, vagy éppen
más fogásszélességet alkalmazok. Itt is a magas ismétlés-
számú, koncentrált, lassú kivitelezésû szetteket részesítem

elônyben. Fon-
tos, hogy a moz-
dulat csúcspont-
ján megtartom a
súlyt, még na-
gyobb összehú-
zódásra késztet-
ve az izmaimat.
Mindenképpen
el kell kerülni a
súly rángatását,
hiszen ez elvesz
a gyakorlat érté-
kébôl és köny-
nyen lehet sérü-
lés forrása. A 
hátizmaimmal
együtt edzem a
hátsó deltáimat,
a bicepszemet
és az alkaromat.
A döntött törzsû
oldalemelés leg-
biztonságosabb
kivitelezésére ki-
válóan alkalmas
a melltámaszos
evezôpad. Sem-
milyen kockázat-
tal nem jár. Bi-
cepszezni Scott-
padon szoktam,
illetve egyéb
egykezes gyakor-
latokat végzek.
Az alkarral me-

gint nincs gon-
dod, hiszen ülve
lehet csinálni a
csuklóbehúzáso-
kat, Scott-padon
pedig a fordított
bicepszet.
Pontosan, ez két
kiváló módszer
az alkarok fej-
lesztésére.
Egyébként a
súlyzós edzés ki-
válóan alkalmas
rehabilitációra.
Mindenki talál-
hat olyan gya-
korlatokat, ame-
lyekkel sérülése
ellenére edzhet
és még a moz-
gástartományát

A VILÁG LEGKEMÉNYEBB 
TESTÉPÍTÔ MAGAZINJA 
MAGYARUL! 
Mostantól fantasztikus elôfizeté-
si lehetôséggel: 6 szám (1 évfo-
lyam) csak 1790 Ft, mely mellé
ajándékba kapsz egy nagy MD bo-
rító posztert, valamint az alább
látható jellegû „MD Inspiráció”
kisebb posztereket. Emellett az
elôfizetôk exkluzív részvételi le-
hetôséget, vagy kedvezményes
árat kapnak MD rendezvényekre,
szemináriumokra. 
A magazin az újságosoknál 395 Ft.

MUSCULAR DEVELOPMENT 
INSPIRÁCIÓS POSZTEREK!
Az MD szenzációs képanya-
gával készült ingyenes poszte-
reket, valamint a borítóról 
készült nagy posztert keresd 
a FITNESS PONT üzletekben 
és a jobb konditermekben.

MuscularDevelopment.hu
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! A céltudatos testformálók lapja

www.FitMuscle.hu
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AMERIKAI 
MODELL

A kalória 
az csak 
kalória?

A 25-ös 
módszer 

erôért és tömegért

INGYENES!  INGYENES!  INGYENES!  INGYENES!


