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Adjunk a

tricepsznek!

Nem lehet vitds kérdés, hogy az Gsszetett gyakorlatok alta-
laban véve sokkal jobb eredményeket hoznak erdben és
izomban is a nagyobb silyok révén, mivel a kialakul6
izomfesziilés jelentdsebb, mint izolald gyakorlatok eseté-
ben. Nyilvan persze vannak olyan mentalitasd, alacsony

tudasszintli emberek, akik az izolaciét izom-érzés és bedur-

oo 2

rantas alapjan eldrébb helyezik, de ezt ki kell nevelni beld-
luk. Talan a labazasnal a legelfogadottabb, hogy a labnydj-
tds messze elmarad a guggolastol, és remélhettleg a tri-
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[rta: Radnai Tamas

A tricepszek - a karfeszito izmok —
nyilvanvaloé jelentoséggel birnak funkci-
onalisan, hiszen a nagy nyomasokhoz
(is) elengedhetetlenek; emellett esztéti-
kai szempontbdl is kardinalisak, mivel
a kar tomegének nagyobbik részét
adjak és szinte semmilyen szoghdl nem
rejthetok el. A tricepsz harom elkiilonii-
(0 fejjel rendelkezik és a testrészeink
kiilonb6zo szogeiben és az eltéro moz-
gastartomanyokban végzett mozdulatok
mas és mas modon vonjak be ezeket a
fejeket a munkaba. A tricepsz hosszii
feje a kdnyodk feszitésén tal a vall ad-
dukcidjaban és extenziojaban is részt
vesz, példaul a hat lehizas, vagy pullo-
ver gyakorlatoknal.

cepsz edzés kérdéskorében sem lesz vita abban a tekintet-

ben, hogy a tricepsz csigazas nem ér fel mondjuk a sziik-
nyomashoz.

Ezzel a kis keriilovel oda akartam eljutni, hogy a fels6bb-

rendlisége ellenére az 6sszetett, nyomé gyakorlatokban
ugyanugy problémat jelenthet bizonyos izmok dominancia-
ja, mint a mell edzés esetében. Elofordulhat ugyanis, hogy
valakinek a valla, melle jobban atveszi a terhelést a tri-
cepszrol. Mit tehetiink ennek elkeriilésére, ha a konyokfe-
szitok megdolgozasa az elsodleges cél?

A melledzés triikkjeinél emlitettiik mar azt az egyszerii

technikat, ami eltolhatja a hangsilyt a mell/vall és a tri-
cepsz kozott. Ha a tricepszre akarunk koncentralni, akkor a
rudat képzeletben szét kell hdznunk, ahelyett, hogy dssze-
tolnénk. A kezeink természetesen nem mozdulnak el a rd-
don, de a széthlzasra val6 torekvés jobban bevonja a tri-
cepszeket a munkaba. A fekvenyomd er6emeldk kedvelt
technikaja ez, ahol is kiemelkeden fontos a tricepsz a
nyomasban. A masik lehetoségek egyike az olyan nagy,
Osszetett szuper gyakorlatoknal mint a fekvenyomasok,
hogy a dupla-kontrakcids technikat, vagy mas néven a 1.5
ismétléses metddust alkalmazzuk. Mivel a mozgastarto-
many fazisaiban is mas-mas a résztvevd izmok hangsilya,
ezért a nyomasnal van olyan szakasz, ami mell-hangsdlyo-
sabb és van olyan, ami tricepsz-dominansabb. A tricepsz
edzésnél nyilvan ebben az utébbi szakaszban akarunk
tobb id6t eltdlteni. Hogy meg is nevezziik: a tricepsz tob-
bet dolgozik a kinyomas befejez6 szakaszaban, a kiakasz-
tas kozelében. Jelen technika abbél all, hogy 1 szdmolas-
nak (ismétlésnek) azt vessziik, ha egy teljes mozgastarto-
manyl ismétlés utan végzel egy csak félig leengedett
ismétlést. Ezen a mddon a tricepsz kétszer annyit dolgozik!
Masik lehetdség a mozgastartomannyal valé manipulaci6
tertiletén, ha tisztan csak a tricepsz-dominans zénaban

Konyokok
kiakasztva

Konyokok
135 fokban

#1 Negativ pados tricepszmunka

Az izom elektromos aktivitasat vizsgaldé tanulmanyok sze-
rint a negativ dolésli padon végzett tricepsz nydjtasok
10%-kal nagyobb izomrost aktivaciét érnek el, mint ugyan-
az a gyakorlat vizszintes padon. A pad d&lésének nem kell
tal erdsnek lennie, 30 fok optimalis. Végezz tehat egykezes
sllyzokkal, vagy kétkezes riddal tricepsz nydjtasokat eb-
ben a pozicioban és a kdnyokod mutasson fiiggdlegesen
felfelé.

#2 lzometrikus kiakasztasi munka

Ha probléméad van egy izommal, akkor eléfordulhat, hogy
az ,agy-izom kapcsolat”, az izomrostok munkaba vonasa-
nak szintje alacsony, mondhatnank Ggy is viccesen, hogy
csak ,, imitalod a mozgast”, mikdzben az izom ,,nem dolgo-
zik” (ugye az azért lehetetlen, hogy egyaltalan ne dolgoz-
zon). Kutatasok Ggy talaltak, hogy a maximélis izometrikus
kontrakcidé soran (nincs elmozdulas, csak fesziilés) na-
gyobb lehet az izomrostok aktivaciéja, mint koncentrikus,
vagy excentrikus kontrakcié soran (az izom megrévidulési,
gyors rostok, amelyek a legerdsebbek és a leginkabb nove-
kedésre képesek. Ennek a jelenségnek a kiaknazéasara
alkalmas az izometrikus fekve-
nyomas kiakasztas gyakorlat.
Itt pusztan az iires rudat nyo-
mod maximalis er6vel alulrél a
kiakasztas pontja ala 5 centivel
beallitott erdkeret biztonsagi
keresztvasakra. A ndvekedés
stimulalasahoz 20 mésodper-
ces szetteket végezz 4-5 szett
erejéig, 30-45 masodperces
pihendvel kozottik.

maradunk és ehhez segédeszkozoket is igénybe vehetiink.
Ilyenek lehetnek az ertkeret biztonsagi keresztvasairdl tor-
ténd nyomas (vizszintes/ferde padon valamilyen fekvenyo-
mas gyakorlattal, de akér fejtetd folott vallbol nyomas kia-
kasztasszerien is).

Masik lehetdség a padlon nyomas, amikor maga a padlo
nem engedi a mell-dominans als6 szakasz elérését; vala-
mint erGemeldknél és egyéb teljesitmény-fokozasra 6ssz-
pontositoknal népszerli deszkas nyomas, amikor par darab
kb. 5 centi vastag, mellkasra helyezett deszka darabrol
nyomunk.

A felso szakaszban a kdnyok 135 fokos behaijlitasaig dolgozik tobbet a tricepsz

Az is érdeklddésre tarthat sza-
mot, hogy miként manipulal-
hatjuk a tricepsz fejek egyéni
részvételének aranyat a mun-
kaban. A kényokiink pozicidja,
a felkar rotacidja és a tenyér
allasa befolyasolja a fejek
munkajanak aranyat.
Konyokok szélesebben, mint a kézfejek (f6leg, ha a fel-
kar befelé rotaciéban, van, tehat a konydkok kifelé néz-
nek)=oldalso (kiils®) fej.

Kézfejek szélesebben, mint a konydkok=hossz{ és
belst fejek.

Szupinalt fogas (tenyerek felfelé)=hosszi és belsd
fejek. Ha a konyokoket feljebb emeljiik, az még jobban
hangsllyozza a hosszl fejet. Ha a kényokok lent van-
nak, lefelé mutatnak, akkor a bels@ fejet favorizaljuk
(pl. tricepsz lenyomas).

Az eddig leirtakat legkénnyebben a rudas kabeles tri-
cepsz gyakorlatnal lehet elképzelni, de hasonlé a helyzet
példaul a fekvenyomas sziik fogassal gyakorlatnal is:
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A konyokok testtol vald eltavolitdsa=tébb kiilso fej.
A konyokok testhez valo kozelitése=tobb belso és
hosszi fej.

Negativ ferde padon végzett szliknyomas=belsd fej
kiemelés.

Pozitiv ferde padon végzett sziiknyomas=hossz fej

kiemelés.

Mint sokszor elmondjuk, az, hogy valamilyen mozdulat,
gyakorlat kivanatos médon hat egy izomra, vagy annak
adott fejére, még nem feltétlendil jelenti azt, hogy az inak,
iziiletek szamara biztonsagos és optimalis. A fekvenyoma-
soknal a konyok és a vall szamara sokkal kimélébb, ha a
konydk a test mellé jobban be van hizva, mintha a vall
vonala felé elkezdenénk eltavolitani a test oldalatél. A tri-
cepsz ny(Qjtasok is sajnos azok kozé a mozdulatok kozé
tartoznak, amelyek igen megterhelik a kdnydkot és sok
problémat okoznak, igy hasznélatukat ciklizalva érdemes
beiktatni és a sllyok megvalasztasat meg kell gondolni. A
tolédzkodasokkal is vigyazni kell, a vall ilyen szintl exten-
zi6ja (amikor a konyok a test mogé keriil) igen megterheld,
ezért a sima és test mogott padon végzett tolodzkodasok-
nal nagyon figyelj oda az intd jelekre.

AlapvetGen tehat vannak rudas, kézisllyzos és csigas (egy-
kezes és kétkezes) gyakorlatok. Mint a bicepsznél is, a
konyok pozicidja befolyasold tényezd és lehet a test mo-
gott, mellett, elGtt és egészen a fej folott. A tobbi szem-
pontot, mddositd tényezdt fentebb felvazoltuk. A kovet-

kezBkben valogatott tricepsz gyakorlatokat mutatunk be a
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teljesség igénye nélkil (képeket, videdkat a gyakorlatokrol
a Tesztoszteron.hu webmagazinban talalsz).
Deszkas fekvenyoméasok: pontosan kimért, konzisztens
mozgastartomanyd részleges nyomasok lehetdségét
teremtik meg. A végrehajtd mellkasara a segit6 1-5 db
egymasra ergsitett 5 cm vastag (és 15 cm széles, 40 cm
hossz() deszkat helyez, persze végig ott tartva. Fekve-
nyomas, sziiknyomas stilusban a deszkakat érintve
lehet részleges nyoméasokat végezni.
,» Tricepsz halal”: max ismétléses deszkas fekvenyomas
egyre csokkend mozgastartomannyal, vagyis egyre tobb
deszkaval, amiket a segitd cserélget a bukasok koze-
lében.
Kiakasztas erGkeretben: ez is részleges fekvenyomas,
szliknyomas, csak nem deszkakrél, hanem az erdkeret
megfelelen beallitott keresztvasairol.
Padlén nyomas: ez is részleges fekvenyomas, sziiknyo-

mas a padléra fekiidve. A felkarod a padloba fog iitkdz-

ni, ezt kontrollald! A térdedet behajlitva a talpaidat fel-
tamaszthatod, vagy teljesen kinydjtott labbal is végez-
heted a gyakorlatot, utébbi esetben a teljes test keve-
sebbet segit a f6 mozgatd izmoknak.

Kézislyzés ,, Tate-nyomas” ferde padon: a két kézisaly-
z6 kiindulasként a fekvenyomas végpozicdjaban van,
tehat kinydjtott karral a tenyerek eldre néznek. A gya-
korlathoz a két silyz6 belsd oldalat egyszerre, a konyo-
kok behajlitdsaval leengeded a szegycsonthoz, majd
ugyanezen a palyan vissza.

JM-nyomas: a JM-nyomas lényegében a sziiknyomas és
a rudas fekve tricepsz nydjtas keveréke, mivel a sdlyt
kozel engedjiik le a nyakhoz, viszont a kdnydk elmoz-
dul és nem mutat folyamatosan félfelé, mint a tricepsz
nydjtasnal.

Kiterjesztett szett (folyamatos gyakorlat kombinéci6):
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padlon végezz kézisilyzods tricepsz nydjtast (majd-
nem) bukasig, majd egybdl ,, Tate-nyomasokat” és
ha mar ez sem megy, rendes fekvenyomasokat.
Fekvenyomas izometrikus kiakasztas: fentebb bemu-
tattuk.

Kiakasztas fej folott: rovid tamlas padon dlve raddal
végezz fej folotti nyomasokat, de nyakbdl vagy mell-
r6l nyomas helyett egyenesen a fejed tetejéhez
engedd a rudat, majd nyomd ki. Ugyelj a biztonsag-
ra, példaul legyen ott segitd!
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latként javasolt, mivel ugye csigas izolalé mozdulat.
Hasznalj 60 fokra beallitott padot, amit egy tricepsz
csiga elé allits be hattal. Erre ilve a tricepsz kabel
hatulrél és foliilrol fog jonni a tested elé, ahol is elvég-
zed a tricepsz lenyomast.

Francia rudas tricepsz nydjtas negativ padon: a negativ A tricepsz edzésénél is meg kell tehat talalnunk azt az
fekvenyomdé padon végezz tricepsz ny(Qjtast francia rad- optimalis kombinalt megkozelitést, amellyel nem tesziik
dal. Emlékezz, a negativ pad szége tobb izomrost akti- tonkre az iziileteinket (gyakorlat megvalasztas és cikliza-
valasat eredményezi. las), megfelelGen aktivaljuk és nagy fesziilés létrehozasaval
Ultra-izolalt tricepsz letolas padon: Charles Poliquin is kellen megeddziik a lehetd legtobb motoros egységet
javasolja ezt a gyakorlat verziét, amit a koncentralt (aktivacios és osszetett gyakorlatok nagy sdlyokkal); vala-
bicepsz megfeleldjének nevez tricepszre, hiszen itt a mint, ha a kinézet javitasaban is érdekeltek vagyunk, akkor
lenddlet, hasizom, stb. nem tud belesegiteni a mozdu- a tricepsz fejek mindegyikének maximalis fejlesztését is
latba, ami igy ténylegesen izolalé lesz. Befejezd gyakor- lehet6vé tessziik.
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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. Lévdhaz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
féldszint L031. iizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST
LANG SPORT
1097 Konyves K. krt. 12-14.
LURDY-HAZ
06-1-456-1336

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

BUDAPEST

LANG SPORT

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

Sopron

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

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Vaci at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5.

T: 06-1-238-7473

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

BUDAPEST

LANG SPORT

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

BUDAPEST
BODY SHOP

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

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

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

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona
Bevasarlokozpont

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

DEBRECEN

LANG SPORT

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

Véarpalota

Veszprém

Aiku@&o

(
Kaposvar (€.) ,.\—-’\( : )
Pécs \
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DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT
4025 Piac u. 41. Belvarosi
Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG

REVAI DROGERIA
2510 Bécsi Gt.33.
06-20-924-3813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 Fé ut 105.
06-70-249-4441

Koméa rom@
1t

Fpikes: ()

&

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 Dobo térnél)
06-20-482-6880

Kazincbarcika
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Jaszberény
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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

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

KAPOSVAR

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

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

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

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhiz

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

Matészalka

o ©

yhéaza

Debrecen

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET
BOLT

6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

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

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Kalmar koz 23.
06-30-927-5829

MATESZALKA h
EZERJOFU GYC')GYNC")VE'I‘!Y
4700 Kélcsey at. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

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

06-30-293-1838
&doremese@msigna‘
"~ PAPA

Nyirbator

MISKOLC

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

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

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

MOSONMAGYAROVAR

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

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

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA
UZLETHAZ

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

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

NYiRBATOR
ZOLDPATIKA - IL
DROGERIA SZAKUZLET
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.h:

620"?

TESTSZEPITOK BOLT]
3600 Vasvari u. 3-

MARINA BODY CENTER
8500 Masodik utca 4.
06-70-. 2014

- _-'——'-——--—._

SALGOTARJAN
QUASIMODO
TESTEP. SE.

3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

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

SOPRON

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siitd 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 Thékoly u. 35.
06-94-336-777

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

TATA

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

TATABANYA

e z
SPORT VAC

Széchenyi ut 34.
r Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA

~ HERBARIUM

8100 Varoshaz kéz 5.
32-1888

= PREM
- HO.P 'bD’VAT ES FITNESS SHOP
Uj Forras uzlethaz, 8200 Szegleti u. 1.
2. emelet 06-30-508-7859

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

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027
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TiZ EVE AZ ELSO HElYEN'

A SCITEC NUTRITION® dominansan az els6 szamu marka
hazankban, amiota csak kaphato. Természetesen mindig
a termékek min6sége és megbizhatésaga az alap, de
most osszefoglaljuk, hogy a SCITEC-et miért értékelik ugy,
mint egy marka, amelyik masként tekint a piacra, mint a
tobbi cég. Mi a vasarlokért és a testépitésért vagyunk!

DOEPINGMENTES,

Mi nem csapunk be, nem kényszeritlink arra, hogy
rizikot vallalj az egészségeddel és a sportodban valé
megbukassal valamiféle kétes el6nyodk érdekében.

A legujabb termékeink is hivatalos bevizsgalasi ered-
ményekkel rendelkeznek arrél, hogy nem tartalmaz-
nak doppingszernek mindsulé anyagot!
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és nem natural megkozeli-
tés mind szerepel a palet-
tankon.

A Fit Muscle évek 6ta igyenesen
biztosit szinvonalas olvasnivalét
a magyar sportoldknak!

Az altalunk kiadott magazinok
2,720,000 példanyban jelentek meg
eddig 0sszesen, amely tobb mint 10
kilométer magasra nyulna
helyezve.

Kétarina
Van
Derham

az csak
kaloria?
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A SCITEC tizenegy éve rendezi
meg Magyarorszag legnagyobb
és legnépszerlibb versenyét,

a SUPERBODY-t, mellyel ver-
senyzési, szereplési lehet6séget
biztositunk mindenkinek, és
megteremtettiik azt, hogy a
résztvevok szinvonalas maddon
viszontlathassak magukat
nyomtatott és mozgdképes
formatumban. Mi értékeljik

a sportba fektetett munkat!

A szamok magukért beszélnek:
11 év, 2 ezer versenyz0, 20 eze
nézo6, 90 millié forint 6sszdijazas.
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2007 abszolit gy esol-.
Molnar Pétcr és Kathi Béla




A SCITEC-féle innovacio tény-
legesen mikodd uj termékek piacra do-
basat jelenti, mint amit a pezsgd formulak (pl.

PUMP kreatin) piacra bevezetésével valdsitottunk
meg. Masoknal az ,,innovacido” sokszor csak papiron léte-
zik, hogy uj reklamértéket krealjanak. A SCITEC-nél mikodé,
bizonyitott formulakkal, a gourmand izek kavalkadjaval, és a ki-
szerelések sokasagaval szolgaljuk a vevéket.

TEK” segitségével egy olyan
ny k le a vasarloink elé a termé-
nysagarol es megbizhatésagarol, amelyet

keink haté#@ \
semelyik masik cég sem. V

legkorszeriibb orvosi mo
statisztikai szamok ergjét fe
berrel értink el-r
megfoghata_ﬁml
said, kollégaid, szomszédo
te is. Természetésen, z,ala

, mint szaz em-
z alanyok nem
ok,-hanem! 6

tomegek tet

SCITEC NUTRITION

5”@"??

Mint mondw
fogva biztosi il z6-
rakoztatast, valamint a megje-
lenési lehetéséget a magyar
sportoloknak. N

A '98-as Muscle World film
egyedulallo ujdonsag volt itt-
hon, amely alapjaiban valtoz-
tatta meg a magyar testépités
vilagat és beinditotta a Super-
body-val egylitt a tomeges
testépité mozgalmat.

Lasd viszont magadat a képer-
ny6n, vagy.pil
magyar és ku

életébe, edzés




1997-2007
llles Norbert a legelso Scitec atalakulam
teszten mar részt vett 1997-ben, majd "9

tiz ev kemény natural edzés utan 2007 be
Superbody Atletik bajnok lett.

A legmotivalobb az, amikor nalunk
rosszabb helyzetbdl induld, akar sulyos
beteg, balesetet szenvedett embereket
latunk felalini a padlorél, legy6zni az

| akadalyaikat és nyerni! Az évek soran

szamtalan olyan embert mutattunk be,
akik a SCITEC és a SUPERBODY segit-
ségével motivaltak magukat a hataraik
legy6zésére. Orok életében natural
Superbody bajnok, tolokocsibdl felallo
sérult, Guinness-rekorder guggolé
csak néhany példa erre.

Ures propaganda helyett a SCITEC a min3ségben hisz
és tisztességes Uzleti magatartassal folytatja tevékenysé-
gét, ennek ellenére gyakorlatilag a vilag szinte minden
pontjan megvetette labat. A SCITEC reklamok kapcsan a
vasarlok nem csaldédnak a termékekben, a hatas és az
izek mindenhol visszatér6 vasarlokra talalnak! Eurépa-
ban a SCITEC az elsé harom hardcore taplalékkiegészit6
marka egyike, de példaul Spanyolorszagban, Olaszor-
szagban és Franciaorszagban a piacvezet6 kiilfoldi tapla-
Iékkiegészité. Célunk Eurdpa vezeté6 markajava valni,
valamint meghdditani a dél-amerikai és tavol-keleti pia-
cokat is. Népszerliséglink és megbizhatésagunk alapja
vilagméret(i!
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A Mr. Olympian is sze-
replé komoly profik mel-
lett a SCITEC kezdettdl

zeglnk, a testépitd sport
felfuttatasanak. Tobb
mint 150 magyar sporto-

Raj Krisztiannak sulyos
immunbetegségeét
lekiizdve sikeriilt
egy izmos testet
felépitenie, és a Super-
body csapattal a

gorogorszagi versenyre
utaznia 1998-ban.

Dania
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Molnar Zoltan 2000-:ben 75 kilos
testsullyal 100 kiléval 170-szer
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20 perc a teltsegert
és a tetszetos testert

Hogyan érezd magad teltnek evés

soran elhizas neélkiil

Egyszer csak tele

Athagtam a j6, izomépits, has-kockasitd étkezés egyik kardi-
nalis szabalyat: tdl sokaig voltam étkezés nélkiil. Ahelyett,
hogy a szokasos 5-6 kajalasom meglett volna, egyik nap
csak reggeliztem és mar kettd 6ra volt. Hoppa! Kopogo
szemmel gyorsan leparkoltam egy kinai biifé el6tt. Vannak
szabalyaim azért erre is: semmi panirozott, semmi kenyér,
semmi desszert és igy a csald étkezést is azért némileg kor-
daban lehet tartani. Megpakoltam a tanyéromat és nekilat-
tam a ,munkanak”. Aztan megpakoltam a masodik tanyért is.
Es végiil még egyet.

Ekkor jott a tanulsagos dolog: mieldtt fejest ugrottam
volna az utol-
s repetaba,
megcsorrent
a mobilom és
tobb percet a
beszélgetés-
sel foglalkoz-
tam csak.
Mikor lerak-
tam és ranéz-
tem a tanyeé-
romra, rajot-
tem, hogy
tele vagyok.
De nem csak
tele, hanem
tomve! Nem

tudtam enni egy tovabbi morzsat sem! Ezzel
szemben par perccel korabban, a telefonhi-
vas el6tt még éhes voltam és minden szan-
dékom az volt, hogy a harmadik adagot is
befalom. Hogyan lettem hirtelen ennyire
nem éhes?

A 20 perces hatas
A magyarazat komplex, de lehet egyszeriien
is talalni. Dr. Janet Polivy, pszicholégia pro-
fesszor a University of Toronto-nal elmagya-
razza: ,,Nincs a testiinkben azonnali vissza-
jelzésre képes mechanizmus, ami tudatnd a
szervezetiinkkel, hogy elég tdpanyagot ka-
pott. Kortilbeliil 20 perc kell ahhoz, hogy az
étel annyira megemésztddjek, hogy elegen-
dé gliikoz a vérdramba keriiljon és hogy az
itt szerepet kapé hormonok mennyisége
megvadltozzon.”

Ezek a hormonok — az inzulin, leptin, kor-
tizol és ghrelin — kémiai hirnokok, amelyek

8 = FIT MUSCLE

irta: Chris Sugart

az éhséggel és teltséggel kapcsolatos informacidkat viszik a
gyomor és az agy kozott. A probléma akkor van, ha olyan
gyorsan tomod magadba az ételt, hogy az agyad még nem
volt képes ,meghallani” a jeleket. Ezért van az is, hogy ha
addig eszel folyamatosan, amig észrevehetGen tele vagy,
akkor 20 perc mdlva mar rosszullétet keltden degeszre
tomve taldlod magad. Tulajdonképpen az étkezés felénél mar
tele voltal, csak még nem tudtad!

Oké, sz6val vannak a lassi test-jelek, amiket figyelembe
kell venniink, nem olyan nagy baj, igaz? De van itt még egy
faktor: a mai ember alapvetd élettana még az 6semberével
megegyezd! Mas szdval a testiink nem alkalmazkodott még a
lass( evollcié soran a mai vilag (legtébb helyen) bdséges
tapanyag kinalatahoz, a kaléria dis ételekhez... vagy kinai
kifozdékhez. A testiink és agyunk még mindig indakon
ugrandozik és farkasfog( tigrisek el6l menekiil. Otthon meg
a hajanal hlzza be az asszonyt a barlangba.

Mindez azt jelenti, hogy amikor bGséges étel kinalatot
latunk, akkor az agyunk azt latja csak, hogy: ,,Hohd, friss
vaddszat eredménye!” és vele szilletett vagy készteti arra,
hogy befalja az egészet, csaklgy mint a mezdgazdasag elottl,
fagyaszté szekrényt nélkiildzni kényszeriils Gseink tették. Ok
a vegetaciot ,legelték” le és kis étkezések voltak mindaddig,
amig el nem tudtak ejteni egy nagy allatot és akkor viszont
faltak. A helyzet az, hogy a modern legelészés a csokit jelen-
ti az automatabol és a falas meg a drive-thru gyorséttermi
kajakat. Ha 6sszekombinalod a modern embert, a lass(
kémiai szignalokat a gyomor és az agy kozott, a barlanglakd
Osztonoket, mit kapsz? Ezt:

LEATLALLLARAIRARALRARAANY

Ez a ,tokéletes katasztrofa” zsirpacnikka valtoztathat min-
ket és szétzilalja a diétazasra iranyitott erdfeszitéseinket.
Most adok nektek néhany tippet, amelyek segitségével meg-
nyerhetitek ezt a csatat!

1. tipp: Hasznald ki a 20 perces

jelenséget

A tudatossag szinte barmilyen taplalkozasi feladat megolda-
sanak a kulcsa. A lathatd hasizmokért folytatott kiizdelemben
eloszor is fel kell ismerni a 20 perces jelenséget. Nyilvanva-
l6an el6bb kell abbahagynod az evést, mint hogy a teltséget
megéreznéd, vagy minimum annak elsd jelekor. 20 perc mdl-
va ténylegesen teltnek fogod érezni magad. Ez gyakorlast és
fegyelmet igényel. FGleg a nagydarab férfi sportoloknak ne-
héz felallni a tanyértdl, ha van még betermelhett kaja és az
illetd nem érzi magéat teletomve. Ahogy leirtam, ez gyakorlati-
lag az 6sztoneinkkel ellentéte [épés. Amikor tehat diétazol és
csokkentened kell a kaléria bevitelt:

M Vezess étkezési naploét. Ez egy ,,na ja!” kateg6riaba tar-
tozo tipp, de mégis igen sok ember diétazik anélkil, hogy
tisztaban lennének a kaldria és makronutriens (szénhidrat,
protein, zsir) beviteliknek. Sorry, de mondjuk pusztan az,
hogy ,,alacsony zsirtartalmi” csomagolt kajakat veszel a
hipermarketben, még nem jelenti azt, hogy sikerrel diétazol.
Amennyire nylignek tlinik a naplo vezetése, egyszer az élet-
edben meg kell tenned, hogy meglasd a lényeget. Mind-
annyian ismerhetiink olyan kondizé ,veteranokat”, akik éve-
kig fejlodés nélkiil, vagy gyenge progresszié mellett edzet-
tek. Altalaban, ha ok leirjak, hogy mennyit esznek, akkor
radébbennek, hogy a protein és kaldria beviteliik egyszertien
nem tamogatja a céljaikat és annyit esznek, mint egy anore-
xias kislanyka.

M Tegyiik fel, hogy a diétdd 2000 kaldriat engedélyez egy
nap. Elosztod ezt 5 étkezésre, ami 400 kcal alkalmanként. Te
megteszed, amit meg kell: elolvasod az ételek tapanyag érté-
keit, megméred az adagokat és leirod a szamokat. Szornyl
dolgok ezek, tudom, de most mar van okod arra, hogy meg-
allj az evéssel: elfogyasztottad a 400 kalériadat. Es fontos az
is, hogy most mar tudod 4oo kaléria miként nézhet ki. Allj
fell Nem biztos, hogy kielégiiltél, de 20 perc milva mar nem
leszel éhes.

M Egyél lassabban! Tedd le a villat a falatok kozott.

M Hasznalj kisebb, salatas villat a lapat helyett, amivel
most eszel. Még jobb, ha kinai palcikdkkal eszel. A tanyérjaid
is legyenek kisebbek diéta
alatt. Lényegében, ha valami
a tanyérodon van, akkor azt
meg fogod enni, még akkor
is, ha mar tele vagy. A
University of Illinois kutatoi
egy olyan leveses talbol
etettek alanyokat, aminek az
aljara szerelt szerkezet ész-
revétlendl feltoltogette az
ételt. EbbGl a ,,soha véget
nem ér6” ételbdl az alanyok
73%-al tobbet ettek, mint a
kontroll csoportbeliek, de
mégis azt jelezték, hogy a
teltség érzetilk semmivel
sem nagyobb, mint a keve-
sebbet evoké. Hallhattad
méar a mondast: ,,Csak a szemem kivdnta!” Bizony igaz!

B Mindenképpen rendesen terits meg és az asztalnal
egyél. Semmi falatozas a konyhaban dobozokbél!

M Ne egyél a TV el6tt sem! A kutatasok azt mutatjak, hogy
amikor a figyelmiink elterelddik, akkor tébbet esziink.

M Ragd meg rendesen azt az ételt az Isten szerelmére!

B Wég egy a ,,na ja!” aktakbol: soha ne érd el azt, hogy
farkas éhes legyél. A kb. 3 éranként vald evés ezt biztositani
tudja. (Persze ez csak egy elfogadott nézet, van azért alter-
nativa is, pl.: LEANGAINS: egy atmeneti bojtélés protokoll —
a szerk.) Menj tdl sokaig kaja nélkil és sokkal gyorsabban
fogod betermelni a kovetkezd étel adagot, athagod a 20 per-
ces szabalyt, tal sokat fogsz enni, kdvér leszel és soha nem
lesz j6 csaj baratndd. Persze pozitiv, hogy marha jo lehetsz a
videdjatékokban. Gratula, tigris!

2, tipp: Gondolkozz nagy volumenben,

de kevés energiaban
Az energia alatt persze a kaléridk szamat értem. Egyes ételek
kaléria-stirtiek, masikak pedig nem. Az elképzelés itt az, hogy
olyan alacsony siirliségli ételeket fogyassz minden étkezés-
sel, amelyek analkiil telitenek el, hogy egy tonnanyi kaloriat
biztositananak.
Lényegében el
kell foglalni a
helyet a gyomor-
ban, hogy ne
egyél olyan
sokat. Ezt a fajta
eveést
Volumetrikus
evésnek is hiv-
jak. Bar nem
vagyok hive
ennek az ala-
csony zsirbevite-
|t megkdozelités-
nek, néhany dol-
got azért tanul-
hatunk beldle:
B Minden
alkalommal
egyél nem kemé-
nyitds zoldsége-
ket. Az egész-
ségiigyi pozitiv
hatasokon tdl a
z6ldségek felve-
szik a helyet a

gyomorban. Kezd az étke-
zést salataval, de figyelj
az ontetre! Az étkezések
koreteként elfogyasztott
nagy adag zoldség valo-
szinfileg csak 30-60 kalori-
at ad az egyenlethez, de
sok-sok helyet foglal és
telit. Nézd ezt meg!

3/4 csésze fehér tész-
ta=210 kaloria,

41 g szénhidrat, 2 g rost.
3/4 csésze brokkoliban
gazdag vegyes
z6ldség=30 kaloria,

5 g szénhidrat, 2 g rost.
Felejtsd el egy percre a
glikémias indexet, a fitotapanyagokat és minden egyebet és
csak fokuszalj a volumenre (térfogatra). 180 kalérias kiilénb-
ség van a két ételforras kozott, de a térfogatuk ugyanakkora!
Azt mondom, hogy soha ne egyél tésztat, csak brokkolit?
Nem, de ahelyett, hogy két adag tésztat ennél, inkabb
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valassz egy adag teljes kiGrlésii tésztat egy adag brokkolival!
Meglesz a tészta loketed, de csomé kalériatél és szénhidrat-
t6l megmenekiilsz.

M Egy Gjabb éhségcsillapitd tipp: a protein (fehérje) job-
ban telit, mint a zsirok és a szénhidratok. (Ezért is kell lege-
165z0r a diétdban a protein mennyiségét bel6ni, valamint
egyes rendszerekben ezt kell elfogyasztani el6szor az étke-

z8s sordn — a szerk.) A zsir az eltelitd
hatast mérd index listan igen gyengén
szerepel, a magas zsirtartalma ételek
azonnali vagyakozast keltenek tovabbi
utan. Ezzel szemben a proteinben és
rostban gazdag ételek lelassitjak az
emésztést és elnydjtjak a CCK (kolecisz-
tokinin) hormon felszabadulasat, ami
kozvetiti a ,tele vagyok!” érzést. Ezért
is hasznos egy finom protein turmixot
eredményezd étrendkiegészits termék:
konnyen garantalhatjuk az elégséges
fehérje bevitelt az étvagycsokkentés-
hez (is).

M Es bar ellene vagyok a kenyér
fogyasztasnak az id6 99%-aban, ne
feledd, hogy a teljes kiorlés kenyerek
50%-kal jobban telitenek, mint a fehér
kenyerek a Holt-féle eltelitd hatas index
szerint. Erdekes médon, a banan kevés-
bé kielégitd, mint az alma és a narancs.
Es bar a l&dis teljes gyiimolcsok altaldban ajanlhatok, a gyi-

molcsleveket keriild, mivel ezek egyaltalan nem telité hatasu-

ak! A bab és a lencse ezzel szemben olyan anti-nutrienseket
tartalmaz, amelyek lassitjak a felszivodast és ezaltal hosz-
szabb teltséget okoznak.

Erzéklet-specifikus eltelitodés
Végiil fel kell hivnom a figyelmet valamire, amit érzéklet-spe-
cifikus eltelitodésnek hivnak. Lényegében egyazon jellegii
ételbdl eltelitheted magad, de ha egy masik fajta kerdl eléd,
akkor hirtelen késztetést érzel arra, hogy helyet csinélj annak
is és megedd. Ezért lehetséges az, hogy a foételbdl kielégii-
lésig eszel és mégis vagysz a desszertre. Ez persze tilevés-
hez vezet, hanyingerhez, felfijodashoz és ismét, kronikus
baratnd hianyhoz.

Megjegyzem, ennek a jelenségnek is evoldcids alapja
lehet. A nyelv mindig igényli az altala érzékelni képes eltéro
jellegli izeket: sosat, édeset, sth. Ezzel talan a testiink kény-
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szerit minket arra, hogy valtozatos és kiegyensulyozott tap-
anyag forrasokat fogyasszunk. Ennek hianyaban Gseink talan
csak hast zabaltak volna egész nap és mondjuk soha nem
gy(jtottek volna gyiimdlesot (édes). Ez lehet, hogy a gyengii-
léstinkhoz és kipusztulasunkhoz vezethetett volna mint faj.
Emiatt lehetséges, hogy ez a fajta vagyakozas olyan erGteljes
— csaklgy mint a szexualis inger, ez is a fajfenntartast viszi
elore.

En a kovetkezt talaltam hasznosnak az érzéklet-
specifikus eltelitodéssel kapcsolatban. Amikor na-
gyon ,tiszta” testépitd ételeket eszek, akkor hajla-
mos vagyok tdlenni. Példaul megeszem a csirkemel-
let és a parolt zoldségeket, tele is vagyok, de elkez-
dek szemezgetni a finom protein csoki szeletekkel a
hitS tetején. Tele vagyok, de kell a desszert. Es mi-
vel a fitness csokik jobbak, mint a hagyomanyosak,
ezért konnyebben elcsabulok és ezzel tiileszem ma-
gam az étkezés soran. A megoldast szamomra az
aszalt szilva jelentette! Tényleg, nem viccelek! Ami-
kor a desszert-vagy elkap, akkor bekapok egy-két
szem aszalt szilvat. Ez kielégiti a nyelvem édes iz
iranti vagyat, viszont csak 25 kaldriat adtam az étke-
zéshez a csoki 240 kalérias bombajahoz képest.
Probald ki!

3. tipp: Ismerd fel a kozelségi
problémat

Végiil a sikeres diéta érdekében figyelembe kell venniink a
kozelségi problémat, vagyis hogy milyen fizikai kdzelségben
vannak az ételek hozzank! Sokszor nem éhség miatt, hanem
egyszerlien az ételek kozelsége és lathatosaga miatt esziink.
A legérdekesebb tanulmanyban 4o titkarng falatozasi viselke-
dését figyelték. A kozelséget Ggy manipulaltak, hogy kozvet-
leniil az asztalukra, vagy 2 méterre helyeztek el csokikat. A
lathat6sagot (gy mddositottak, hogy a csokikak fedett edé-
nyekben voltak, némelyek atlatszéak, masikak nem. Az ered-
mények? Amire szamitasz: a titkarndk tobbet ettek, ha a
kozelben, illetve lathaté modon voltak a csokik kornyezeté-
ben. Es persze a kis falankok nem gondoltak tgy, hogy a
kozeli ételbdl tobb kaloriat vittek be (Szinte minden tapldl-
kozasi cikkiinkben megemlitjiik, hogy a naplot nem vezetd
emberek elképeszté modon nem tudjdk megbecsiilni a tdp-

anyag beviteli érté-
keiket. Szemre €s
érzésre csak igen
esetleges modon
lehet diétazni,
hacsak nem vagy
igen rutinos, aki
természetesen
meéréssel és naplo-
zdssal kezdte vala-
mikor. — a szerk.)
Ez elég elképesztd,
nem? Ha egy ember
karnydjtasnyira
ételt lat, akkor is
megeszi, ha nem
éhes. Ha mar mesz-
szebb és nem lat-
haté médon van
elhelyezve az étel,
akkor mar ,,csilla-
podik” a helyzet.
Meggondoland6 a
modern, atlatsz6
ajtaja hiitok értéke!

En a kovetkez-
képpen alkalma-
zom ezt az infor-
maciét a vald élet-
ben. El&szor is,
nem tartok szemét
kajat a hazban. Ha
megkivanok valami
blindset, akkor be
kéne {ilném az
autdéba és elmenni
érte, ami miatt
szinte biztos, hogy
olyasmit eszek
végiil, ami a kozel-
ben van, ami ugye
egészséges étel.

Masodszor, a
lanyom bar rende-
sebben eszik, mint
kortarsai, de azért
van neki némi
édesség otthon.
Ezeket kiilon szekrényben tartjuk. Nem latom, nem kivanom!
Ez j6 triikk a kdvér szobatarsad szemét kajajaval kapcsolat-
ban is. A protein csokikat is elpakoltam a hiito tetejérdl nem
lathatd helyre. Ha nem igy tennék, akkor lehet, napi 4-5 is
becslszna Hakapeszi Makinak. Mint mondottam, ezek jobbak
mint az édességek, de nagyon konnyl tdlenni Gket.
Emlékezz: lehet, hogy a kal6ria nem csak kaldria, de a kalori-
ak szama igenis szamit!

A kozelségi probléma bizony az ételek elkészitésekor is
jelentkezik a csaladi konyhaban. Szamtalan olyan hazi-
asszonnyal dolgoztam, akiknek ,,nincs idejik enni”, de mégis
elhizottak. Ilyenkor mélyen a szemiikbe nézek és kedvesen
kijelentem: ,,Valamit csak zabalsz!” Viccelek csak! De tény,
hogy nagyon kénny( csipegetni ételkészités kozben. Bar ok
soha nem Ulnek le formalisan étkezni, ,,balesetbdl” csak
megesznek tébb szaz folosleges kaldriat.

A kozelség és lathatosag problémaja a 20 perces hatas
szabalyaba is belezavar, mert nem fogod abbahagyni az
evést és megengedni a teltségérzést felbukkanni, ha nem
tavolodsz el az ételtSl! A korai id6kben, amikor szenvedtem

a diétaval, az akara-
terdvel, azt vettem
észre, hogy gyakran
a konyhaba mentem
és benéztem a hii-
tobe, akkor is, ha
nem volt itt az étke-
zési id0. Csak meg-
szokasbol. A kony-
haban mindig
,,eéhes” is voltam, a
dolgozdszobaban
meg nem. Ha azt
érzed, hogy mind-
jart felrGgod a dié-
tadat, akkor menj
azonnal ki a kony-
habél, vagy tavol az
ételtol. Két perc
milva jo eséllyel el
fog mialni az érzés
és ismét kontrollalni
tudod magad.

Sok embernek
adtam azt a tana-
csot, hogy nem-
edzés jellegl fizikai
aktivitasként vég-
zett konnyl sétat
este tegyenek, mert
ez az idoszak kriti-
kus az akaraterd
szempontjabél. Ez a
séta eléget még
némi kalériat, rege-
neral a nehezebb
edzésbdl, de a leg-
lényegesebb, hogy
a diétazot tavol
tartja a francos
h{itstol, éléskamra-
tol!

A kozelség és lat-
hat6sag problémaja
pozitivan is kihasz-
nalhatd (illetve az
egyéb tippeink is,

ha éppen az itt tar-
gyaltaknak az ellenkezojét akarod elérni, mondjuk neked
éppen gondod van az elegendd kaléridk bevitelével — az ilye-
nek példaul ne varjak meg, hogy belisson a teltségérzés,
hanem egyenek tempodsabban; valamint mindig legyen k&ze-
likben kaloria forras). Nem éred el az optimalis napi folya-
dék bevitelt? Tobbet fogsz inni, ha mondjuk egy nagy kanna-
val ott van mindig a kozeledben és a szemed elGtt a viz.

Osszegzés

Ha szenvedsz, hogy karcsi vagy szalkas legyél, vagy az
maradj, ne feledd ezeket a szabalyokat:

1) Legyél tudataban a 20 perces teltségérzet késésnek.

2) Tegyél minden étkezésedhez nagy térfogat(, de kaldria
szegény tapanyag forrasokat (z6ldség).

3) A kozelség és lathatosag erejét hasznald ki ilyen, vagy
olyan médon.

Egyszerl tippek? Bizony! De abbdl itélve, hogy milyen mérték-
ben emelkedik az emberek testzsir mennyisége, még az
edzetteké is, ezek a szimpla |épések dramai hatassal lehetnek
a tested atalakitasa terén. Tegyél valami kajat arrébb! FM
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Az élettani

[rta: Tony Leyland,
egyetemi oktatd, CrossFit tréner

kondicionalas elvei

Az ,élettani kondicionalas” kifejezés olyan tervezett
edzésprogramra utal, amelynek a célja szervezetiink valame-
lyik rendszerének funkcionalis-kapacitas novelése. Az élettani
kondicionédlasnak négy alapvetd elve van, amelyeket figye-
lembe kell venniink:

+ fokozatos terhelésnovekedés
+ specifikussag

+ reverzibilitas

+ egyéni eltérések

Ez a modell évtizedek 6ta ismert a sportolok kdzosségben,
és hiszem, hogy a CrossFit edzéstervezés hatékonysaga mo-
gotti okokat is segit megérteni. Mi tobb, mivel a CrossFit
annyira hatasos gyakorlati demonstraciéja ezeknek az elvek-

nek, ezért tulajdonképpen tesztként — és megerdsitésként is
— szolgal a modell érvényességét tekintve.

Az edzésprogramoknak, melyek kézepes és haladé szintl
sportoloknak késziiltek, ezt figyelembe kell venniiik.

A fizikai edzésbdl szar-
maz6 terhelés novelése
megvaldsithat6é a kovet-
kezd harom (ton, vagy
ezek kombinaciojaval:
gyakorisag, intenzitas,
hossz(isag. Nyilvanvaléan
egyszerre tobb paramé-
tert is novelhetiink, de
ovatosnak kell lenniink,
nehogy tiledzést érjiink
el a feleslegesen nagy
stressz okozasaval. A
CrossFit-et elkezddknek
nyilvan nem sziikséges
3+1 bontasbhan edzeni (3
nap edzés utan 1 pihend),
és az intenzitast is lefelé
kell igazitaniuk a szintjuk-
h6z. Ahogy fejlodnek és
kialakul a konzisztencia,

léses, vagy atmeneti id6szakokat. Ezek az atmeneti szaka-
szok megengedik a pihenést ahhoz, hogy a szervezet a sz6-

veteket kijavitsa és az energia-
raktarakat Gjratéltse, stb. Ha
tobbet pihensz, mint amire
ténylegesen sziikséged van,
akkor nem fogsz olyan iitemben
fejlddni, mint az lehetséges
volna, de az elégtelen pihenés
sériilésekhez vezethet. Ez a
miivé-szet az edzéstervezésbhen:
hogy a sportolokat olyan ke-
ményen dolgoztassuk, ahogy
csak lehet és fejlessziik a fi-
zikai fitness kapacitasukat
anélkiil, hogy sériiléseket, vala-
mint altalanos taledzést ala-
kitanank ki.

A modern periodizacié atyja-
nak az orosz élettanasz Leonyid
Matvejevet és a cseh sporttu-
dés-olimpiai edzot, Tudor
Bompat tekintik. Bompa edzés-

A fokozatos terhelésnovelés: alkalmazkodas az

edzés mennyiségéhez

Ami mindennél egyértelmiibb a
kutatasokbdl is, az nem mas, mint
hogy ha keményebben dolgoztatod a
tested annal, mint amihez hozza van
szokva, akkor alkalmazkodni és ja-
vulni fog azon a teriileten. Stresz-
szelni kell a testet ahhoz, hogy nye-
reség jelenjen meg a fittségben. J6
bonyolult a terhelésndvelés elve,
nem igaz?

Ugy tlinhet, hogy az, hiszen em-
berek ,foteles” szobakerékparon
tilve és pletykamagazinokat olvasva
azt hiszik, hogy a labukkal kis ko-
roket leirva tekerhetnek és az hata-
sos (j stresszt fog okozni a szerve-
zetlikben. Van egy olyan érzésem,
hogy az evollcionk nem azon ala-
pult, hogy hattamlas szerkezettel
megtamasztva vadasztunk és gyjto-
gettiink. A ,,tamlas” kifejezésre —
vagy barmelyik masikra, amelyik
»komfortot” vagy ,.kdonnyebbséget”
takar — nyugodtan gondol;j Ggy, hogy
azt jelenti: hatastalan.

A terhelésnévelés koncepcidja
azonban még énmagaban nem ké-
pes kijelolni egyetlen, a legjobb
programot. Akik inaktiv életmédod
folytattak, azoknak gyakorlatilag
minden mozgas, legyen akarmilyen
szerény is eleinte, (] terhelést fog
jelenteni és fejlodést eredményez.
Ahogy Mark Rippetoe a CrossFit
folybirat 53. szaméaban leirta a cikké-
ben, az elorelépés lassabban fog
jonni olyan j6 sportolék szamara,
akiknek mar tobbéves edzésmiltjuk
van, mivel 6k mar megkdozelitették a
genetikai potencialjuk hatarat. Az 6
esetiikben a terhelésnovelés, az Gj
stressz |étrehozasa egyre nehezebb.

az edzésgyakorisag és
hossz(isag stabilizalodik
(melynek okai kozétt a
rafordithat6 id6 szerepel,
és a nagy intenzitasd —
nem fenntarthat6 — edzés-
erosség alapvetd termé-
szete. Az intenzitas
viszont tovabb fog nove-
kedni.

Coach Glassman rend-
szeresen lat fejlodést akar
10 éven at is olyan spor-
toloknal, akik elkotele-
zetten {izik a CrossFit-et
és helyesen taplalkoznak.
Ahhoz, hogy garantaljuk a
folyamatos fejlodést az
élettani kapacitas terii-
letén, a terhelésnovelés
relativ fokanak lépést kell
tartani az alkalmazkodas
képességének valtozasa-
val, amelyik megjelenik
élettani szinten és a telje-
sitményben. Egy id6 utan
nem fogsz latni valtozast
a fittségedben, ha ugyan-
azt az edzésgyakorisagot,
intenzitast és hosszt tartod fenn. A megfigyelés, hogy a
sportoldk elég gyorsan elérnek egy platét és innen
kiiszkodnek a tovabbi fejlodésért, vezetett a formalisan
kialakitott Ggynevezett periodizalt edzésprogramokhoz
az 1950-es években.

A periodizacié egy organizalt megkdzelitése az ed-
zésnek, amelynél azt latjuk, hogy a tréning kulénb6zo
aspektusait progressziv modon ciklizalja a kiilonb6zo
idoperiodusokban. A periodizaciés koncepcié Hans
Selye (Selye Janos, 1907-ben Bécsben sziiletett félma-
gyar) ,Altalanos Adaptaciés Szindréma” modelljére alapoz,
amelyik lefrja a bioldgiai valaszt a stresszre. A periodizaciot
széles korben alkalmazzak abbél a célbél, hogy hatasos ter-
helésnovelést érjenek el és elkeriiljék a tdledzést.

A periodizacid szisztematikusan ciklizalja az edzésfokuszt —
gyakorisag, intenzitas, hossz— és beilleszt alacsonyabb terhe-

fazisai 4-8 hét kozott tartanak,
melyek mindegyikében mas az
ismétlésszamok, szettek és gya-
korlatok megvalasztasa. A
CrossFit valami hasonlét csinal,
csak éppen itt egy fazis sokkal
rovidebb: a gyakorlatok, ener-
gia rendszerek, terhelések és
mennyiségek naprdl-napra val-
toznak. Es bar a periodizacié
ilyen szintjét még nem tanulma-
nyoztak alaposan, mi tudjuk,
hogy j6l miikodik! A CrossFit a
legtradicionalisabb értelemben
nem periodizaciés program, de
szamtalan elemet felhasznal

ebbdl a koncepciobol. (Egyebként lehet tgy is CrossFit-elni,
hogy sziikség alapjan, mondjuk erds elmaradds esetén,
egyes kapacitdsok fejlesztése bizonyos idéperiodusokban
nagyobb hangsiilyt kap - a szerk.)

A CrossFit folyamato-san kihivast teremt a szervezet sza-
mara, hogy az allanddan véltozé mozdulatokhoz, intenzita-
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sokhoz és edzés-
hosszakhoz alkal-
mazkodjon. A perio-
dizaci6 szakirodalma
megmutatja azt,
hogy jobb az ilyen
ed-zésrendszer, mert
jobb kihivast biztosit
a test alkalmazkodé
képessége szamara.
A CrossFit ezt a kihi-
vast még tovabbvi-
szi azzal, hogy folya-
matosan varialja a
terhelés formajat,
modozatat is. A
CrossFit ,,vilagszin-
vonald fitness 100
sz6ban” manifeszto-
ja gy irja le a valto-
zatossag szilkséges-
ségét:

...keverd ezeket
az elemeket minden
elképzelhetdé kombi-
ndciéban, amit csak a kreativitdsod megenged. A megszo-
kds ellenség. Legyenek az edzéseid rovidek és intenzivek.”

A ,,megszokas az ellenség” gyakorlatilag a folyamatos ter-
helésnovelés elvének djrafogalmazésa, Gjboli kinyilatkoztata-
sa. A rutint harom okbél is keriilni kell. El&szor is, ahogy
megbeszéltiik, a kutatasok alatamasztjak, hogy a sportolok
elég hamar elérnek egy holtpontot. A masik ok egy megszo-
kott program kovetése ellen az, hogy rakényszeriilj a gyenge-
ségeiden is dolgozni. Ha hagyod magad 6sztonésen beallni
egy programra és azon nem valtoztatsz, akkor altalaban az
erosségeid keriilnek elGtérbe. Hany ember jon CrossFit-ezni
egymodozat( aerob edzéssel és némi nagy ismétlésszami/
alacsony intenzitasl silyzézassal a hatuk mogott Ggy, hogy
arra jutnak: ,Hé, azt hittem, hogy fitt vagyok, de itt egybél
rajottem, hogy nem!”? Lehet, hogy az aerob kondici6juk (a
kedvenc, edzett mozgasformajukban) és a helyi izom-alloké-
pességiik jo, de ezek csak kettot jelentenek a 10 fitness
komponensbdl, amit a CrossFit szem elGtt tart! Nem tudsz
elbdjni a gyengeségeid el6l, ha CrossFit edzést végzel.

A harmadik ok a valtozatossagra az, hogy egy kébhe vésett
programhoz ragaszkodni folyamatosan unalmas, a legtob-

beknek legalabbis az. Nem vagyok pszicholégus, de ne feled-

kezziink el a CrossFit motivaci6s oldalarél sem! A valtozatos-
sag jobban fenntartja az érdeklodést és gy az erdfeszités
mértékét is, jobban, mint egy fix programmal valé munka.
Bar a periodizacios rendszerekben valtoznak a dolgok, de
sokkal kisebb szinten (és hany amatdr, edz6 nélkil nem hi-
vatalos keretek kozott sportolé ember kdvet periodizaciés
programot eleve?)

A CrossFit edzésprogramozas hihetetlen valtozatossaga
néha gy van jellemezve, mint véletlenszer(i. De valéban az?
Nem! Egy ténylegesen véletlenszerli programban el&fordul-
hatna, hogy egymas utan harom nap van CrossFit Total fel-
mérés (guggolas, elemelés, karb6l nyomas), vagy mondjuk
tobb napig minden nap 10 kilométer futas. Mindenesetre a
kutatasok és az edzoi tapasztalatok azt mutatjék, hogy az
edzéstervezésben a valtozatossag donto jelentdségl, és a
dolgok mixelése mar olyan szinten, hogy az véletlenszeriinek
latszik, lehet, hogy a legjobb (t az edzéshez és az alkalmaz-
kodd képesség optimalis kiaknazasahoz.

Specifikussag: alkalmazkodas az edzés tipusahoz
Specifikus edzés specifikus alkalmaz-kodast idéz eld. Az elit
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specialistak elké-
pesztok tudnak
lenni abban az
egy versenysza-
mukban. Példaul
egy maraton lefu-
tasa 5 perc/mér-
fold alatti tempd-
ban ,felfoghatat-
lan”, de soha nem
fogsz latni egy
olyan sportoldt,
akit teljesit egy
ma-ratont 2.5 6ra
alatt és elemel
350 kilét. A speci-
alizacionak tehat
ara van. Allitsd be
a maraton futét
43 kiléval thrus-
tert végezni és
csinya dolgok tor-
ténnek (a thruster
mellen tartott

sejtjeik szama 30%-kal alacsonyabb az atlagosnal, és a tes-
tiink nagyon védtelen lesz a megfazasok és egyéb megbete-
gedésekkel szemben. A versenyztk ezért példaul a felvond
gombijat is a kdnyokiikkel nyomjak csak meg, hogy elkeriil-
jék a bacilusokat. Es ezek a kerekesek vékonyak — nagyon
vékonyak! Itt egy idézet Coyle kdnyvébol:

»A Tour részvevdi csontosak és élében még vékonyabbak,
mint ahogy a képeken és a TV-ben kinéznek. A felsékarjuk
olyan csenevész, hogy gyakorlatilag a hiivelyk és mutato
ujjaiddal kérbe tudod érni 6ket. Az egyik amerikai versenyzd
felesége mondta el nekem, hogy onnan meg tudja dllapita-
ni, hogy kézel a Tour De France, hogy elkezdenek ldtszani a
férj belsd szervei — a mdja, veséje — a bére alatt.”

Ez elképesztd vadirat a specializacio ellen. Persze ezek a
sportoldk fantasztikus kardié-respiratikus fittséggel rendel-
keznek (VO2 max) a kerékparon, de futtasd Gket és gyorsab-
ban ,elfogynak”, mint ahogy gondolnad. Arra ne is gondol-
junk, hogy 150 wall ball ismétlést végeztetiink veliik.
Nyilvdnval6éan a VO2 max-uk szisztémas komponensei (tiidg,
sziv, nagy artériak) fontosak lesznek a hosszl-tavfutasban is,
emiatt, ha edzenek ra, akkor gyorsabban fognak alkalmaz-
kodni a mas tipus(, nagy alloképességet igénylé mozgasok-
hoz, mint az inaktiv ember. Lance Armstrong kb.

3 oOra alatt futott le egy maratont némi edzéssel. De a tény
megmarad, hogy a specializacié
rovaroknak vald (lasd a cikkemet
a CrossFit folydirat 52. szamaban
arr6l, hogy mi a VO2 max és

sllyzéraddal valé leguggolas utan egy egy mozdulatta 6ssze-
kotott nyomas fej folé).

Ha igazan lenylig6zot akarsz latni, akkor nézz meg egy
CrossFit sportolét, akinek az elemelése 230 kg, a FRAN-t
(el6lguggolasbol karbol nyomas+hiizodzkodas 21-15-9 ismét-
léssel) 3 percen beldl teljesiti, 10 kilométer futashoz elég
neki 40 perc és 40 yardot (kb. 40 m) 4,5 masodperc alatt
sprinteli le, és a testsllyanal nagyobb az eredménye a felvé-
tel és lokés silyemeld gyakorlatban. Na, ez egy csodalatos
teljesitmény a képességek teljes spektrumat feléleld modon!

Valés ara van annak, ha barmilyen szinten specialista vagy
és foleg elit szinten. Danel Coyle a ,,Lance Armstrong
Habordja” ciml kdnyvében arr6l mesél, hogy a Tour De
France kerékparversenyz6k nem szeretnek gyalogolni. Azt is
allitja, hogy a lépcstn jarastol légszomjuk lesz! A fehérvér-

miért mozgastipus specifikus
Tesztoszteron.hu)

A specifikussag elve azt is
megmagyarazza, hogy egyesek
miért adaptalédnak gyorsabban
a CrossFit rendszerhez. Egy jo
rogbi jatékos példaul remek
felsd- és alsotest alloképesség-
gel, erbvel, teljesitménnyel, vala-
mint sebességgel rendelkezik
azért, hogy hatékonyan szerepel-
hessen a palyan. A sportjukban
megtalalhaté intervallum jellegii
nagy intenzitas( sprint mozgas
megfeleld VO2 max-ot biztosit
nekik. A rogbi jatékosoknak
emellett koordinalniuk kell a
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SCITEC TESZT jelentkezési lap

(fénymadasolhaté, illetve letéltheté
a wwwi.teszt.scitec.hu weboldalrél is)

18. életévitket betoltott férfiak jelentkezését varjuk (1/18)
2008.03.31-ig. Ajénlatunk a készlet erejéig (azaz az elsé 2000
jelentkezés beérkezéséig) tart. Tovébbi informéciok a hétsé boriton!

Igen, szeretném ingyenesen kiproébalni
a Scitec legujabb termékeit!

Név:
Cim: (irsz)
Telefonszam (mobil, ha van):
E-mail:
Szil. ids:
A 3 napos mintacsomagot ebben a Fitness Pont Gizletben veszem at
(2008. aprilis 14. és 30. kozstt):

Amennyiben szeretnél az 1+1 hénapos SCITEC TESZTRE is nevezni,
amely 2008. éprilisaban indul, kérjiik tsltsd ki az alébbiakat is, és
mellékelj 1-3 db fotét a jelentkezéshez

(foté nélkil nem tudjuk a nevezést elfogadni):

Testmagassdg:
Testsoly:
Testzsirszazalék (ha tudod):
Edzésmlt években:
Tervezel-e kreatint szedni a teszt elStti par hénapban....o
Révid bemutatkozés:




mozgasukat specifikus
mozgasmintakka. Mivel
tehat a rogbiseknek val-
tozatos képesség és fit-
ness kapacitas palettaval
kell rendelkezniiik a
sportjukhoz, egy j6 rogbi
jatékos minden bizony-
nyal gyorsabban fog fej-
|6dni a CrossFit-ben,
mint mas sportolok.

Pusztan a CrossFit
edzés biztositani fogja a
legkiegyensilyozottabb
fejlodést a fitness min-
den komponensében, de
azt is kell csinalnod, ami
az eredeti szerelmed, ha
meg akarod Grizni a
képességeidet és kapaci-
tasaidat abban a sport-
ban. Es emlékezz, a
CrossFit receptje a vilag-
bajnok fitnessre azt is
magaba foglalja, hogy:
»rendszeresen tanulj
meg és jdtssz Uj sportok-
ban!”

Csak legyél d6vatos a

TITTIT nmmlllllm"”"m

specializacioval, legyél
tudataban annak araval!
Személyesen nekem is

,'f:\.

sziikségem van bizonyos sportokban valé részvételre, de a
CrossFit lehetdvé teszi szamomra, hogy azokon a fitness
kapacitdsokon dolgozzak szorakoztatd és hatdsos modon,

amelyeket a sportom nem eddz meg.

Reverzibilitas: az edzés csokkenéséhez valo
alkalmazkodas

A reverzibilitas elvét gy is szokas emlegetni, hogy: ,,hasz-
nald vagy elveszited”. Ha elérsz egy kivant fittségi szintet,
akkor rendszeres aktivitasra van sziikség ahhoz, hogy meg-
akadalyozzuk a dekondicionalast, vagyis a funkcionalis kapa-
citas csokkenését. En viszont Ggy talaltam, hogy a CrossFit-
nek a puszta szintentartds nem igazan a koncepcidja! A
CrossFit sportolok mind keresik az utat, hogy tovabb nével-
jék a teljesitményiiket. A ,hasznald vagy elveszted” elv elég
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nyilvanvalo, igy érthetetlen, hogy miért esik ki a
kerékvagasboél olyan sok ember, aki elkezd egy
edzésprogramot. A mogottes okok kozott valdszi-
nlileg a kdvetkezok valamelyike, vagy ezek kombi-
naci6ja talalhaté meg:

+ Olyan alacsony intenzitassal edzettek (mint példaul a kis
labkdrzések szobakerékparon magazin olvasas kdzben), hogy
egyszerlien nem lattak fejlodést, ami okot adott volna a
mozgas folytatasara.

* Elértek valami fittség novekedést, de ugyanakkor egy holt-
pontot is, ami miatt nem latnak tovabbi fejlodést.

* Megsériilnek, mivel tilzasba viszik az edzést és ez demora-
lizalja Oket. (,Pukie” latogatasa, vagyis a behanyas minden
edzésen hasonl6 hatéssal lehet.)

¢ Elkezdik unni az edzésprogramjukat.

Persze, barki mondhatja, hogy ,tdl elfoglalt vagyok”, vagy
»nem talalok ra id6t” (ezek a leggyakoribb kifogasok), de az
igazsag az, ha remek fejlodést tapasztalnanak és jol széra-
koznanak, akkor maradnanak. igy én maradok a felsorolt
indok listanal mint a probléma alapvetd gyokere.

A felsorolashél a CrossFit-eseknek igazab6l csak a taledzés
miatt kell esetleg aggddniuk. Csak arra akarom felhivni a
figyelmet, ami mar tudtunk: hogy az edzést megfelelden
egyénre kell szabni. Ez nagyban eltér att6l a hozzaallastol,
hogy az edzésnek kényelmesnek kell lennie, vagy hogy az
edzésterv kulcspontjaiban kompromisszumot kellene kétni.
Ahogy az Gjonc CrossFit-esek fejlédnek, gy a hataraikat
tovabb kell feszegetniiik, ahogy a folyamatos terhelésnovelés
elve megkoveteli. Az intenzitds megkovetelt, de ez egyben
erdsen egyéni is.

Egyéni eltérések:

az alkalmazkodasi képességek korlatai

Nem remélhetjiik, hogy mindenki egyazon ,munkatempét” és
az edzésre vald reakciot mutasson fel. A legtobb ember raéb-
red arra, hogy van az alkalmazkodé képességiiknek egy
hatara. Nézd meg a rekord tablat barmelyik CrossFit terem-

ben: minden bizonnyal latsz majd gyakran felbukkand neve-
ket, de a csicsteljesitmények nem mind ugyanazon embert6l
szarmaznak minden mértékadé feladatban.

Egyes sportolok nagyon j6l adaptalédnak az aerob edzés-
hez és igen magas szintet érnek el ebben. De szamukra az
erdedzés gyakran nehezebb, a fejlédésiik és a végsd hataruk
a maximalis ergben kevésbé lenyligozs. Es vica versa, az
anaerob szérnyek altalaban riihellenek mindent, amiben az
aerob energiarendszer dominal. A genetikai el6re elrendelés
mellett a korod és a nemed is szamit. En sem tudok 51 éve-
sen olyan ertfejlesztést véghezvinni, mint amikor 25 éves
voltam.

A lényeg az, hogy egy program akkor optimalis hatasd, ha
figyelembe veszi az illetd korlatait és egyéni sziikségleteit.
»Egy méret” nem j6 mindenkire. A csoportos edzések nagyon
szorakoztatéak, illetve j6 modot jelentenek arra, hogy egy-
szerre sok klienssel lehessen foglalkozni, de legyiink &nkriti-
kusak. Ha tobb hajlékonysagra van sziikséged — mint nekem
is — akkor helyezz arra nagyobb hangsdlyt. Ha a sllyemelést,
vagy a gimnasztikat nem tudod még kielégitden teljesiteni,
akkor végezz ezekre extra edzés a ,nap edzésprogramja”
(WOD: workout of the day) recepten kiviil. Legyél kreativ és
tervezz sajat igényekre szabott edzéseket, amelyek a specifi-
kus hianyossagaidra fokuszalnak.

Ha nem vagy biztos abban, hogy miként tedd személyre
szabotta a programodat a WOD-on kiviil, nézd meg, hogy
miben vagy kiemelkedd. Jobb vagy az olyan er6edzésekben,
mint az elemelés és nyomas, sth.? Vagy inkabb a gyors, rob-
banékony teljesitményeket szereted, mint az olimpiai sllye-
melés és a 20 méteres sprintek? Esetleg a kicsit hosszabban
fenntartott nagy teljesitmény-leadasoknal jeleskedsz, mint a
»~GRACE” (30 l6kés 60 kildval), vagy ,,FRAN”? Esetleg a kar-
diévaszkularis dominanciaja 5 kilométeres futasokban vagy
otthon? Hol kell leginkabb lejjebb venni a terhelést? Ezekre a
kérdésekre a valasz Gtba igazit ahhoz, hogy milyen teriileten
kell tobbet dolgoznod.

A j6 hir az, hogy lehet a gyengeségeken javitani! Es bar a
genetikai, antropometriai aspektusok, a korod és nemed kor-

latozza, hogy miként és milyen mértékben alkalmazkodsz az
edzéshez, a gyengeségekkel val6 direkt szembenézés és az
edzésben a négy élettani elvnek valé megfelelés segit, hogy
Gtban legyél az elit fittségi szint felé.

Tony Leyland a Simon Fraser Egyetem mozgdstudomdnyi
tanszékének oktatéja Vancouver-ben, Kanaddban. Tony 24
éve tanit egyetemi szinten, és tobb, mint 40 éve erds kéze
van olyan versenysportokhoz, mint a tenisz, foci, squash és
rogbi — sportoloként és edzéként egyardnt. Tony professzio-
ndlis tagja az amerikai Er6- és Kondicio-fejleszték Orszdgos
Tdrsasdgdnak (NSCA), kanadai licenszel rendelkezd foci edzd
és okleveles CrossFit tréner.

A cikk eredetije az amerikai CrossFit folydirat 200y. juliusi

szdmdban jelent meg.
L =f "‘
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A CrossFit
Viltozatos, sokoldald, kiegyensiilyozott, intenziv, rovid,
személyre szabhatd, diagnosztikus, kevés eszkozzel/szinte
barhol/szabadban/csoportosan végezheto.

A CrossFit markanév a CrossFit, Inc. bejegyzett védjegye!
www.CrossFit.com

CROSSFIT BUDAPEST: CrossFit.hu
FM




irta: Radnai Tamas

CZZ-

kérdés

Hello! A tomegndveld vagy a kreatin a hatasosabb?
Melyiket érdemesebb hasznalni? Segitséged eldre is
készonom!

valasz

Nyilvan témeget novelnél. A témegnovelés altalanos foga-
lomkorében a kiegészitok piramist alkotnak. A szélesebb,
fontosabb alapot a komplett termékek alkotjak, amelyek
kalériat, proteint, szénhidratot is tartalmaznak. A kreatin
nem ilyen, ez mar a piramis csicsa felé helyezkedik el,
tehat nem elsddleges. ,,Tomegnoveld” tehat!

kérdés

Hello! Elolvastam a tomegnévelésrol szolo cikket és kisza-
moltam, hogy nekem 2000 kaldria kéne egy nap. Viszont
az a baj, hogy 7 ératol 16 oraig suliban vagyok ahol 4
szendvicset eszem meg és amikor haza érek otthon olyan
tudom mennyi kaléria van benne. Es azt szeretném kérdez-
ni, hogy igy hogyan tudom lemérni a napi kaldria bevite-
lemet?

valasz

Pontossagot nem fogsz elérni, de azért nyilvdn meg
tudod becsiilni szemre, hogy az ,,ovis” kaja milyen
értékeket képvisel, amit az ismeretlenebb és esetleg
valtozé komponensnek fogunk fel a taplalkozasod-
ban. Arra gondolok, hogy ha mondjuk van olyan,
hogy hls+rizs egyik nap, de maskor tokfozelék a
koret, akkor az nyilvan kevésbé kal6riadis. De lehet,
hogy makos tészta van, ami protein szegény. A lényeg az,
hogy ennek fliggvényében probalj egy kicsit igazitani az
ismert tobbi étkezésen, hogy egy koriilbeldli napi elfogad-
hat6 tapanyag szintet elérj. Ha garantaltan fejlodni akarsz,
akkor a te esetedben val6sziniileg tdl kell biztositanod
magad, ami gyorsabb zsirosodashoz vezethet,
de a pontatlansagnak ez az ara; vagy az, hogy
hulldamoznak a napok az elégséges és a kevés
tapanyagbevitel kozott.

kérdés

Tisztelt Szakérto! A kérdésem az lenne, hogy
hogyan lehet, ha lehet egyaltalan masképp
télteni kreatinnal (MicronTec), mert az els6 3

nap toltése nem igazan megy az eldirtak sze-
rint. 20 gr-ot kéne szedni, de az ugye 2 liter
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vizet jelent, amit 4 adagra osztottam fel, de egyszeriien
nem tudok fél liter viz utan annyit enni, amennyit ez meg-
igényelne. Egyébként nincs gond a taplalkozasommal,
mert van fejlodés, de én inkdabb tobbszor eszek egy nap,
mint egyszerre sokat. 67 kg vagyok és 178 cm. Ha esetleg
lenne javaslatotok erre, akkor légyszi irjatok le. A masik
dolog az lenne, hogy anyagi okok miatt, én csak edzés
utan szedem a kiegészitoket, mert igy jovok ki agy, hogy
mindig meg tudjam venni ket (100%WheyProtein, GLM,
BCAA XPRESS), és ez igy mennyit szamit, hogy pihend
napokon nem fogyasztom oket? Heti 4 alkalommal edzek!
Koszi elore is a valaszokat! Tiszteletem!

valasz

Tobb mddja is van a kreatin bevitelnek! Egyrészt létezik a
lass( toltés is, amikor csak szintentart6 adagot fogyasztva
kivarod azt a kb. 1 hénapot, ami alatt telitddnek a sejtek.
Az sem kotelezd, hogy a 20 grammot kevés részre bontva

A fantasztikusan hatékony és finom Scitec izomniveldk
nagy kiszerelései arban hihetetlen megtakaritast jelentenek!
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AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi
vasarlas utan ajandék!
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www.Mass-Shop.hu
Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartas:

hétfo-péntek 10-18, szombat 10-13,
ebédsziinet: 13-14

Internetes Uzletiinkben (csomagkildés):
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MINDEN TERMEKRE!

www.FitnessExpress.hu

10,000 forint rendelés felett ingyenes postazas!

P!&Fof_r.u(
YOI _

ENlipszls wrensr
12 program + 2 tetrisz jaték
osszehajthato

3 poziciés Iépésallitasi lehetdség | ||i
csendes magneses ellenallas f

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

vedd be. Akar 10x2 gramm is mehet egy nap, egyesek
jobbnak is itélik a hasznosulast. Tippem az, hogy keverd
be az egész napi adagot a megfeleld vizbe és a nap sorén
sok részletben idd meg, ahogy kényelmes (a kreatin 1 nap
alatt nem fog lebomlani a folyadékban, miel6tt megkérde-
zitek). A masodik kérdésedre az a valaszom, hogy a BCAA
és GLM nem akkora probléma, a fehérjénél viszont azt
vedd figyelembe, hogy nélkiile megvan-e a sziikséges napi
protein fogyasztasod. Ez a dontd kérdés, de mindegy,
hogy mibdl viszed be.

kérdés

Szia! Azt szeretném kérdezni, hogy a Volumass 35-6t én
edzés eldtt szeretném szedni abbél az elgondolasbal,
hogy edzés elott legyek szénhidrattal erosen feltoltve, igy
nagy hatékonysaggal birom a terhelést. Majd edzést
kdvetoen 100% Whey Protein Professional-t fogyasztanék.
Ezzel elérve azt, hogy edzés utan mar egy kevés szénhid-
rat majd csak a vacsorammal keriil belém, s igy nem
fogok hizni. Viszont erGteljes lesz az edzésem, lesz fehérje
bevitel, s szamomra a kritikus délutani szénhidrat
mennyiség is kordaban tarthaté. Szerinted jo az elgondo-
lasom? Miikodik igy a dolog? Valaszodat eldre is kdszo-
nom. R.GY.

valasz

Az valbéban j6 stratégia, ha az edzés mindségét magasan
tartod az energiahordozék biztositasaval. Ezt azonban a
legtobb esetben barmivel megteheted, hacsak nem a reg-
geli felkeléshez nagyon kozel es6 tréning idGpontrél van
sz6. A szénhidrattol vald elhizas koncepci6ja némileg fals:
a leglényegesebb, hogy a teljes napi kaldria beviteled az
optimalis szinten legyen, mert a raktarozott zsir a folosle-
ges kaldria elsddleges funkcidja — mindegy, hogy ez a
kaléria honnan szarmazik. Ha minimum tipikus mennyiségi
és intenzitasi edzésmunkat elvégzel, akkor a V35 adagja
félelem nélkil elfogyaszthaté utana, de mint mondottam, a
végeredmény tekintetében az egész napi tdpanyagbeviteli
értékeket kell szem el6tt tartani. Mindezeket tekintetbe
véve én azért a Volumass 35 edzés utani alkalmazasara
szavaznék, de a te elgondolasod sem fog katasztrofahoz
vezetni.

kérdés

119-159 kb. A kérdésem az lenne, hogy mi lenne ha pl.
egész nap tojasfehérjét ennék pl rizzsel, vagy mas szén-
hidratforrassal. Vagy egy radikalisabb eset: Mi lenne, ha
egész nap, 2 oranként tejsavoturmixot innék, pufirizzsel,
vagy mondjuk zabpehellyel. Azon kiviil, hogy menne a
hasam mint allat, mi lenne ennek a kovetkezménye? Tehat
ha jobb a BV értéke pl a tojasfehérjének, ill. a tejsavonak,
akkor miért nem ezeket essziik? Koszi a valaszt!

valasz

En azt mondom neked, hogy ezeket az értékeket legjobb
elméleti érdekességnek tekinteni és az allati fehérjéket
alaptudasukban egyformanak venni, mivel minden mérési
modnak lehetnek hibai, a kisérletek sokszor nem életsze-
rlek, igy egy testépitd taplalkozas és fehérje bevitel mel-
lett az egész napos protein fogyasztas aminosav ,,készle-
te” valosziniileg optimalis igy is-Ggy is (hasonlé aspektusai
Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird
meg nekiink. E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

vannak a gyors és lass( felszivodasa fehérjeforras kérdé-
sének is: mondjuk ha csak éhgyomorra reggel bevéve
megnézed, akkor lehetnek elétrések, de 3 6ranként nagy
mennyiségl proteint fogyasztva mar nem olyan kardinalis
kérdés az egész). Viszont annak, hogy nagyon limitalt for-
rasokat fogyasztasz, akar extrém esetben egyet, igen nagy
negativumai lehetnének, ha masképp nem, akkor mentali-
san. Egy sz6: undor. Sokan tartjdk emellett Ggy, hogy
ténylegesen legalabb egy atmeneti és alacsony szint{
allergiat lehet beszerezni az alland6an ugyanazon protein
nagy mennyiségli fogyasztasatol. Emellett a fehérjéknek
lehetnek ,extra” jellemzdi is, mondjuk a tejsavénak az
immunerdsités, vagy a hlsokban példaul sok olyan dolog
van, ami ,izom”, tehat erdsit, vitalizal, stb.: kreatin, karni-
tin, karnozin és igy tovabb. Hidd el tehat, hogy akkor jarsz
j6l, ha minden nap, vagy rovid iddszakokban valtogatva
minél tobbfajta fehérjeforrast fogyasztasz el!

kérdés

Tisztelt cimzett! Ovastam hogy azoknak akik testépitéssel
foglalkoznak sok szénhidratot kell fogyasztaniuk. Ezzel
tisztaban vagyok, csak azzal nem hogy inkdabb milyen fajta
szénhidrat az elonyos, milyen élelmiszerekbdl. Es még azt
is szeretném tudni hogy mikor kell a tobblet szénhidratot
bevinni, edzés elott, vagy utan, vagy kézben? Elore is
kdszonom!

valasz

A sok nagyon relativ fogalom! Sokan abszolat mértékben
is tal sokat visznek be. A szénhidrat forrasoknal kiemelnék
parat, amelyek a legtobb szempontb6l jok: burgonya,
banan, mazsola és a z6ldségeket is ide venném. Ezeken
tdl az a fontos, hogy lehetGleg ne pék- és cukrasz-aru
legyen. A bevitel idozitését legjobb aktivitashoz igazitani,
tehat ha reggel edzel, akkor utdna mar lehet egyre keve-
sebbet, ahogy a nap lenyugszik, de ha estefelé van az
edzés akkor mehet elGtte és kozvetleniil utdna jobban. De
mint masnak is frtam, a napi teljes tapanyag, energia bevi-
telt legyen a célkeresztben. A tdl sok... tdl sok! Edzés
el6tt, alatt és utan is lehet tolni, persze egyénre, munka-
hoz igazitva és e harom idGpontot egymashoz is szabva.

kérdés

Azt szeretném
kérdezni, hogy
jelenleg Thermo-
FX-et szedek és

1 kaja és edzés
elott szedem.

En kiizdsportot
is Uizok és az
lenne a kérdé-
sem, hogy ha
nincs silyzés
edzésem akkor 2 kaja eldtt vegyem be vagy 1 kaja és egy
kiizdoedzés elott? Ezek a kiizdoedzések elég brutalisak és
azt gondoltam ha ezel6tt is beveszek egyet akkor még
gyorsabban éghet a zsir.

Koszi!

valasz
Szia! Persze, beveheted kiizdés el6tt is ugyanigy! FM
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A (nem) akarasnak gyozelem
a vege — vegre! [mietm o

Superbody Atletik bajnok

Kezdem talan azzal a mondattal, hogy:
»Ahhoz képest, hogy nem akartam
versenyezni, ez az év elég jol sikeriilt!”
Ebbdl is latszik, hogy elore tervezni,
biztosra menni nem tudok. Bar mondjuk,
ha forditott lett volna a helyzet, akkor tuti
nagyon rosszul érzeném magam —
igyhogy igy teljesen pozitiv a dolog!

Az elso fot6zas 1998-ban
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Superbody ‘97
Az elso atalakulasi teszt

A Tesztoszteron.hu hasabjain augusztusban
mar beszamoltam a felkésziilésem elsd
fazisar6l, amit az augusztusi nyaralas
valasztott el a konkrét felkésziilési ido-
szaktdl. Maxi-malis rahangolddassal
tudtam késziilni a versenyre és szinte
semmi akadalyba nem {itk6ztem.

Minden edzésemet el tudtam végezni és
minden étkezésemet el tudtam fogyaszta-
ni. Persze a szokasos napi gondok
végigkisértek ugyanlgy, mint barki
mast is. Ossze kellett egyeztet-
nem a munkdaimat az
edzéssel, de err6l mar

talan tobbszor is frtam. -- f : \".
! £# N B “‘E.\‘ R‘

A diéta

2007-ben 114 kg-r6l fogytam le 86 kg-ra, mert ez kellett az
Atletik kategoériahoz. Ez a kozel 30 kg-os testsilycsokke-
nés, ami javarészt zsir és viz volt, nyomot hagyott a bGron,
foleg azon az elég kritikus terileten, ahol a farizom és a
combhajlito talalkozik. Egyszerlien ezen a részen 6ssze-
gylirddott, begylirodott a b6rom és nem tudtam megoldast
talalni a problémara.

Bar sokat javult, ebbdl kifolydlag Ggy gondolom, hogy az
elkdvetkezendd egy év elég lesz ahhoz, hogy a fariz-
maimat is megmutassam. Ezzel persze parhu-
zamosan egyiitt jar az is, hogy a tébbi
tertileten is alacsonyabb lesz a testzsi-
rom, ami igen klassz dolog. Nézziik
meg pontosan, hogy miként nézett
ki a diétam:

A célom az volt,
hogy a lehet6 legszal- '
kasabb legyek a - — iy . s 4%

lehetd legnagyobb L‘f' Reggeli
. 60 g fehérje tejsavobol

méret mellett.

Nagyon jo irany- (100% Whey Protein) és
ba haladtam,
minden edzés magolaj,
utan egyre jobb

N
P 3 kapszula

format mutattam, ' B ) ? TEA-X, Multi-X, g
aminek nagyon, \ - : . ¥ Omega-3
de nagyon oriil- W B, " 4 Napkdzben
tem. "Mi volt az, = j 400 g grillezett
ami ezt lehetdvé tette?"
— teszem fel magamnak is a
kérdést. Elsgsorban a hosszi fel-
késziilési ido, amit akarhogy is
szamolok, nem volt kevesebb,
mint 8 hénap! Azért ez eszeld-
sen hosszl diéta.

Tovabba az eddigiekhez
képest azon is valtoztattam,
hogy a vasarnapi nagy zaba-
lasokat elhagytam, igy sok-
kal gyorsabban haladtam
a testzsirszazalék csok-
kentésben. Mivel a dié-
tam jo volt és az étrend-
kiegészités is a helyén
volt, egyaltalan nem tor-
tént dramai erd vagy
méretbeli csokkenés. Még
igy sem, hogy nem volt
zaba-nap, aminek régen
nagy jelentdséget tulaj-
donitottam.

Igazabol szerettem
volna egy extrém szal-
kas fazont elérni, ami
nalam azt jelentette
volna, hogy a comb-
hajlitd és a farizmok
is megfelelden latha-
téak. Bar ez nem sike-
rilt teljes mértékben,
mégis eldrehaladast
tapasztaltam ezzel
kapcsolatban is. A

sovany ALPA tdrobél, len-

ESSENTIAL FATTY ACIDS

csirkemell, kigyéuborka, o —
pritamin paprika, Omega-3

Edzés elott OM EGF&}
40-50 g tejsavd, 1-2 alma, TR

lenmagolaj
Edzés elott 30 perccel S
200 mg koffein, 3 kapszula ALPHA
BURN, 3 TEA-X, 3 g Mega Carni-X,

majd ezzel egyiddben kezdtem el inni 1.5 liter
oldatban a 40 g BCAA XPRESS-t és 15 g
G-BOMB-ot.
Edzés utan
80 g tejsavo, 15 g G-BOMB, 10 g BCAA XPRESS,
5 g MicronTec kreatin, 2 szelet puffasztott biza,
1 banan, 1 VITA-X, 1 C-1000, Omega-3
Lefekvés elott
40 g fehérje tejsavobol és ALPA tlrébol

Kardié napon annyival
csokkentettem a kaloria-
bevitelt, hogy nem volt
edzés el6tt 40-50 g fehér-
je és alma.

A diétaban nagyon nagy
segitséget nydjtott a
mega-ddzisti aminosav
bevitel, amit a BCAA
XPRESS és a G-BOMB biz-
tositott. Néha el6fordult,
hogy éhségroham tort ram, ilyenkor ittam egy BCAA-
Glutamin koktélt, ami valéban segitett csillapitani az étva-
gyam.

Bevetettem a gylimélcsoket is, amit még régebben til-
tott tlizként keriiltem. Edzés el6tt és edzés utan is alkal-
maztam ezeket, és nagy szerepet jatszottak az izomtéme-
jovoben mar ennek a Superbody gem meg0rzésében. Szerintem ebben a fruktéznak volt
megoldasan fogok 2007 nagy szerepe. A maj megkapta az lizemanyagot és par
dolgozni, ami sze- : gramm gluko6z jutott az izmoknak is, ezzel kvazi becsapva
rintem elérhetd a szervezetet, hogy nincs gaz 6reg, van mindenhol
lesz. - elég "anyag", mehet az edzés, az anabolizmus. :D
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A 2001-es Scitec Teszt

A diéta utolsé egy hdnapjaban szerettem volna még egy
kis extrat, ami még segithet megbrizni az izmokat. A valasz-
tdsom a MyoMeth-re esett. Ebbdl a kiegészitobdl is extra
nagy doézist hasznaltam. Reggel és edzés utan 6-6 kapszula
ment le. Ez mondjuk anyagilag elég hlzés, ha azt veszem,
hogy egy doboz 4 napig tart. Mindenesetre fejlodtem
tovabb a célnak megfelelden. Ezen extra kiegészitok hasz-
nalatat csak igy latom értelmes dolognak, hogy a megfeleld
idében és megfeleld dozisban alkalmazzuk. Viszont tényleg
csak az utolso lépcsdben szerepelhet, mint kiegészitd.

Egy diéta alatt a legfontosabb nem-kal6riatartalmi kiegé-
szitonek a vitaminokat (idealisan Multi-X, vagy Daily Vita-
Min) és a megfeleld minGségli aminosavakat tartom (BCAA
XPRESS, G-BOMB). A t6bbi csak ezutan johet!

Az edzés

EDZES BEOSZTAS

Hétfo: lab

Kedd: mell felso része, vall, has

Szerda: kardio

Csiitortok: hat (elemelések, evezések),
mell als6-kozépso része

Péntek: kardio

Szombat:  hat (hdzédzkodasok), kar

Vasarnap: kardi6

Hétfon egy komplett [ab napot gylirtem le. ErrSl igazabol
nem tudok mit mondani, csak azt, hogy kemény volt min-
dig. Combfeszitd, combhajlitok, vadlik egyforman kaptak.
Ugy gondoltam, hogy a labam elég j6, nem kell korrigal-
nom semmin. Most mar azért Ggy latom, hogy a combfe-
szit6imen rengeteget kéne még dolgoznom, hogy tagoltabb
legyen. Es ugye itt van még a szeparalt combhaijlité és far-
izom kérdés is. A megoldas egyértelmiien a diéta és a cél-
teriiletre végzett kiemelt gyakorlatok.
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Kedden azért vettem be még egy melledzést, mert gyen-
ge testrészemnek tartom. Tudom, hogy diéta alatt nem
névelhetem a méreteimet, de azért hittem valamiféle
varazslatban. Talan abban, hogy szeparaltabb lesz ez a
rész is. A vall edzésekor eléggé felrigtam a régi elképzelé-
seimet, miszerint a vall rengetegszer kap, igy nem kell
annyit edzeni. Most pont az ellenkez6jét gondoltam: ha
nagy vallakat akarok, akkor legalabb gy kell edzenem a
vallat, vallévet, mint a mell-izmokat. Mind a harom fejet 5-
5 sorozattal bombaztam szabadsllyal és gépek valtogata-
saval. Nem tudom, hogy ennek volt-e val6jaban értelme,
de ha akkor nem teszem ezt meg, akkor gy éreztem
volna, hogy nem végeztem el a kell6 munkat.

Szerdan kardié edzés volt, ami fut6gépen végzett 15
percnyi intervallum edzésbol és 40-50 perc hegymenetbdl
allt. 20-21 km/h sebességii sprinteket valtogattam 4.5 km/h
sebességli sétakkal, majd kb. 15 perc utan pihentem 4-5
percet, ami alatt ittam egy kis BCAA XPRESS-t és G-BOMB-
ot. Ezt kdvetden 40-50 perc erejéig 15% emelkeddre allitot-
tam a gépet és 4.5 km/h sebességen nyomtam le egy kis
sétat, ami rendesen megizzasztott. Az utolsé hénapban
mar izzaszténadragot is hiztam. :D Régebben nem hittem
ezekben a baromsagokban, de mindent bevetettem, hogy
jo legyen a forma. Igazabél segitett valamennyit, bar en-
nek mar csak tényleg alacsony testzsirszazalék mellett
latom értelmét.

Cslitortokon hat és melledzés — kdkemény volt. A bal
vallam sérilt volt, ami gyakorlatilag az egész felkésziilés
alatt végigkisért. Sima, rudas fekvenyoméast nem is tudtam
végezni. Kezdd gyakorlatként egykezes silyzoval végzett
fekvenyomas volt teritéken. Persze alapos bemelegitést
végeztem eldtte. Erdekes, hogy bizonyos poziciéban, illetve
kikeriilve a fajdalmas pontot, siman nyomtam 6o kg-os
egykezesekkel 6 ismétléseket.

A fekvenyoméasokkal parban a felhlzast végeztem. Ebbdl
0sszesen 6 sorozatot. Felmentem a harmadik munkasoro-
zatban 200-210 kg-ra, amibsl 3-4 ismétlést gylirtem le,

majd visszavettem a terhelést 160-ra és 3 sorozat erejéig
ezzel dolgoztam tovabb 8-10 ismétlésekkel. Ez odavagott a
hatamnak rendesen!

Pénteki napon ismét kardi6 volt teritéken. Szombaton
altalaban otthon edzettem, SzentlGrincen, mivel nem vol-
tam benn Pécsett, vagy nem kellett annyit benn lennem [a
munkahelyen], hogy ne tudnék otthon edzeni. A szombati
hat-kar edzésemet nagyon jo baratom, Horvath Laszl6
kisérte végig. Egyébként 6 is indult régebben a Superbody-
n, csak nem nagyon jott 6ssze neki. Jovore, vagy két év
malva 6 is szeretné az Atletik kateg6riaban megmeérettetni
magat.

Ezt az edzést aztan rendesen meghajtottuk. Volt itt min-
den, nyalkopkodés, zihalas és zenei alafestésnek Tank-
csapda. A hat edzése elég rovid volt, de megtette a maga-
ét. Harom fogasnemben 3x10 hiz6dzkodas. Ezt kovette a
kar edzés, ami mindig mas és mas gyakorlatokat jelentett
edzésrol edzésre. A szombati edzés végén egyiitt elemez-
tiik a p6zolast és a format.

Vasarnap ismét kardié volt teritéken, amit szintén Lackd
haverommal nyomattuk le, azzal a kiilonbséggel, hogy
vasarnap focipalyan futottunk kemény koroket. Lefutottunk
egy haromnegyed kort, majd a kapu mogott séta és ezt
ismételtik fulladasig. :D J6 volt!

A felkésziilés fizikai része, a munka része ennyi volt, amit
megtettem.

A versenyek

Sokat talalkoztam a pécsi teremben olyan haverokkal,
mint Szakacs Sanyi, Major Zsolt. Ok mindig inspiraciot
jelentettek a szamomra. Major Zsoltival tobbszor
pézoltunk egyiitt, aki nagyon dicsérte a fejlodésem.
Igen, a fejlodésem az megvolt, de kzosen megegyez-
hettiink abban, hogy a témegem nem versenyké-

pes. Igazabdl nem is érdekelt annyira a

dolog, hogy nem vagyok akkora, amek-

koranak lennem kéne a varhaté ver-

senytarsak mellett. J6 format akar-
tam és kész!

Eredetileg egy versenyt, a
Superbody-t terveztem be, de
aztan sorban jottek az infok,
hogy lesz itt is, ott is, ilyen meg
olyan verseny. Nem kellett sokat
gyozkodnom magam, mert
nagyon lendiletben voltam. A
Superbody el6tt két héttel kerdilt
megrendezésre a Bodysport
Kupa, amire beneveztem és Open
kategériaban indultam. Szakacs
Sanyi baratommal utaztunk fel a
versenyre a kiséro baratainkkal.
Ahogy varakoztunk a verseny szin-
helyén, Ggy tlintek fel sorban az
Open kategorias versenyzok. Ezen
versenyz6k szamanak novekedésé-
vel csokkent a versenyzgi vitalita-
som. Kezdett hatalmaba keriteni az a
bizonyos érzés, hogy: "Ennek aztdn
megint semmi értelme nem lesz.
Totdlis vereség!"

Na, mindegy gondoltam, ha mar itt
vagyunk, akkor mindent bele.
Raadasul tolteni sem mertem, nehogy

Superbody 2007

elszalljon a forma. Teljes paraban voltam! Felalltunk a szin-
padra, 6sszesen 10 versenyz0. Hidba vartam, nem hivtak ki.
Hiaba volt minden. A kemény edzések, diéta, naturalként
nem tudok versenybe szallnirsenkivel! Ismét ez az érzés,
amit elfelejtettem egy év alatt. Mit is gondoltam én? Majd
egy év alatt csoda torténik és megvaltozik minden?
Elmondom nektek, hogy nagyon rossz érzés volt és radob-
bentett arra, hogy mi var még ram a Superbody-n.
Végignéztem a mezényon és megallapitottam, hogy 8.
leszek a 10-bol. Ez be is jott. Végiil is nem volt ez olyan
rossz eredmény, ha figyelembe vessziik az induldkat is.

Hazaérek, mit fogok mondani, 8. lettem? Fasza! Munkahe-
lyemen: 8. lettem. Nagyon j6! Osszeszedtem magam, végiil
is tudtam, hogy ez lesz, erre lehetett szamitani. A kovetke-
70 héten a teremben po6zoltam, mire valaki megkérdezte,
hogy ugye én ilyen fitness versenyz6 vagyok? Nem, mon-
dom, Open! Hat, oda ez egy kicsit kevés — valaszolta. Miért
is nem jutott ez eddig eszembe, basszus! Hat ott az Atletik
kategorial. Hazaértem és egybdl elkezdtem keresgélni a
neten az eddigi Atletik versenyzoket.

Teljesen felporogtem, mert Ggy éreztem, ez lesz az én
versenyem mégiscsak. Hatul a fejemben ott motoszkalt a
kisordog, hogy egy extra szalkas fazon letarol mindenkit.
Erdekes, de eddig abban a tudatban éltem, hogy 180 cm a
magassagom. Tévedtem, mert 181.8 cm. Szuper! Szamoljunk
csak: 81.8 + 5%, tehat 85.89 kg lehetek a Superbody-n, ha
Atletikban akarok indulni.

88 kg voltam elGtte hétfon. Nagyon dvatosan lecsippen-

tettem a kalériakbol és néveltem a kardion 10-10
perceket. Péntekre lementem 87.5-re. Egy
napom van, mit tegyek? Ugy gondoltam, hogy
a feleségemmel, Lividval jar nekiink egy kis
pihi. A gyerkdcot elvittiik a maméaékhoz, mi
pedig elmentiink szaunazni és a jacuzzit is
kiprobaltuk. Kellemes volt. Sikeriilt szauna-
zassal lemennem 85 kg-ra. Mérlegelésig nem
ittam egy kortyot sem és a toltést is csak mér-
legelés utan kezdtem el, igy siman befértem az
Atletik kategoériaba.
Bar ezen tervemet felvetettem tobbeknek, 6k nem
igazan értették és azzal fogadtak ezen szandéko-
mat, hogy én miért akarok az Atletikban indul-
ni, én (gysem indulhatok ott. Miért ne
indulhatnék, ha beférek? Meg kiilonben
is, miért kiiszkodjek az Openban, egy-
szer nyerhetek én is, nem?

Nagyon biztos voltam magamban. Az

61t6zGben tobben kérdezgették tlem,
hogy én is Atletik kategdrias vagyok, nem
Open? Ez még jobban feltiizelt. Hihetetlen
jo érzés felmenni (gy a szinpadra, hogy
tudod, te vagy a legjobb. Kivanom mindenki-
nek, hogy egyszer atélhesse a gy6zelmet! Igen,
megérte befogyni, mert a kozonségtol is jo visz-
szajelzéseket kaptam. J6 volt latni, hogy rengete-
gen fotoznak.

Az 6sszetett kategoria mar kemény di6 volt, mert
tudtam, hogy a nagy bajnok Lénard Lajos is
indult és & nyerte az Atletik 1 kategériat. Mikor
meglattam élsben pézolni, akkor mar tudtam,
hogy ismét & lesz az, aki mindent visz!

» Fantasztikus adottsagokkal rendelkezik és
nagyon jol mutatja be azt, amije van. Azt
hiszem, ilyen egy bajnoki fizikum, amivel &
rendelkezik. Nagyon 6riilok a bronzéremnek
az osszetettben. Ez a helyezés (jra hegyet
allitott elém, még nincs vége az Gtnak.
Lehet tovabb dolgozni!
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miként legyen. Eloszor Ggy dontéttem, hogy nem téltok, biz- ] <
tos, ami biztos. Viszont tudtam, hogy ha elkezdek enni, egy y:

bizonyos idd utan nagyon j6 lesz a formam, ha megfeleld ' . .

mennyiségli vizet iszom hozza. A kevés viztol ellaposodom, a

sok viz pedig kétséges, hogy mikor megy bor ala.

A verseny hetében szerdan és csiitértokon megemeltem a ; ' 4 K
vizfogyasztasom 150%-ra. Ezzel egyidGben elkezdtem szedni - o ' I
minden étkezéshez 1-2 szem Scitec Essentials Water Control 5w ¢ .
tablettat, ezzel még jobban fokozva a vizhajtast. Pénteken - ] [

normal mennyiségii vizet ittam és el is kezdtem a toltést mar
este (a meghivasos verseny elGtt, a Super-body el6tt nem
volt teljes toltés, mint emlitettem). Masnap reggel mar eléggé
paraztam, nehogy bevizesedjek. Ilyenkor mindig a Szakacs
Sanyi jutott az eszembe: “Norbi, ilyenkor mdr mit tudsz : ' »
elrontani? Ha nem iszol, mdr nem tudod elrontani!" i
Aztan tovabb toltam a t6ltést és tényleg j6 cukros dolgok- ; ' e S "_
kal toltottem. VitarGO!, lekvar, fonott kalacs, stb. Aztan jott is ' . \
a forma, persze verseny utdn masnapra teljesedett ki. Most T J 4 -
mar annyi tapasztalatom van az idei harom versenyem- ] o : :
bol okulva, hogy télteni batran kell és a minimalis -
folyadékot is meg kell adni, kiilonben nem lesz
nagy és telt az izom. Legalabbis szdmomra igy

Superbody {5 15 k. = e P ATTACK!
2005 - ) R Koszonet : - ' —

o . o Tamadd meg a stlyokat és a
Az idei versenyek soran is alkalmam volt j6 par 5v ol |l
embert megismerni, illetve végre bemutatkozni novekeaesnex ellenallio Izom-

egymasnak, vagy elbeszélgetni. Ezek > % szoveteket az ATTACK! ultra-fejlett
nagyon pozitiv élmények szamomra. . : sejttérfogat- és ni’rri]gén oxid-
Engedjétek meg, hogy elmeséljem A novelével! Hatértalan bedurrandst,

. ezeket is. Bar aprésagok, mégis, - oz P — k d, t
Nagyon j6 érzéssel tértem haza és ! z nekem nagy dolgok. €ro-, lomeg- es energia-novekedes

most végre a hozzam kozel alloknak o A { Eszterd Zsolttal bemutatkoztunk : ! 0gsz azonnal ’r(]poszk:1|n|.
is nagy 6romet okozhattam ezzel az — és dicsérd szavakat kaptam ' -
eredményemmel. Ez nagyon fontos 1 tole, épitd jellegl kritikat.
szamomra, hogy végre 6k is atél- / Lantos Janos is megdicsér- 0 = .
hetik valamilyen szinten, hogy mit X te a fejloddésem. Erre életem- =40 ' Ly
jelent nyerni. De hat még nem ért %4 v ben nem szamitottam volna! ’ , ==y » G-BOMB
véget a felkésziilés, illetve a szezon, 4 : 2 . I)Qadnai Tamas (6rok "meste- . Szuper g|utomin mdatrix.
mert vart még ram egy meghivasos ver- a8 : rem") is komplett csomagként ' oz
seny, a Strongman vs. BodyBuilding Show. . . # emlitette az idei formam. : ',A‘Z Ok' am'?rt i
Bunny kollegdm rendezésében latott napvila- b § Sztipity Rdbert intenziv fotdzasa ; . e.rdemes UL )
got ez a killonleges verseny. Itt ugyanis egyszer- (S a7 és elismer6 szavai szintén sokat jelen- S sima g|Ume|nf ennil
re két verseny zajlott! Ugy nézett ki, mint egy N FL 0 tettek. :
alternativ szuperszett. Egyszer body verseny, ] * B 0 Bunny meghivott a versenyére. Koszi,
egyszer erdsember verseny. g ‘ kiraly volt! :D

Mar a verseny meghivasos mivolta is egyfajta : i Megismerhettem Leslie von Guldenburg-
onbizalmat adott az embernek. Meghivtak egy : ot, aki nagyon rendes volt velem. Kdszi a
meghivasos versenyre, érted? (val6szint, hogy barnitot!
azokat hivjak meg, akik szamitanak) Széval ez is _ Afra Akos is nagy inspiracié volt szamom-
egy elismerés mar! A lényeg, hogy a natural ra. J6l csinaltad a dolgokat. Remélem sikertl
kategdriaban versenyeztem és masodik helyet : Amerika "felzabalasa"!
értem el. Hogy miért? Mert Lénard Lajos itt is Mi marad mindig a végére? A koszonet!
indult. Nem gy6z6m hangsulyozni, hogy fenome- Megemliteném azokat az embereket, akik hoz-
nalis a srac! Nekem & most egy kihivas lett, és zajarultak a felkésziilésem sikeréhez, barmilyen ’
nagyon oriilni fogok, ha a legkozelebbi versenyiin- moédon is: \
kon meg tudom szorongatni. lllés Akos. A fiam, akinek "szelepkupat" kellett ) 1

Ismét érem, taplalékkiegészitd utalvany. : _ hazavinnem. Livike, a feleségem, aki a végére
Nagyon j6 érzés! Ugy éreztem, érzem most, hogy egész j6l belejott a diétaba és biztos csaladi \

-

Egy felilmal-
hatatlan edzés
elétti energizalé
és mentdlis fokusz

ndvels formula, amely egyben
remek izomseijt-térfogat volu-
menizalé is. Segitségével maximalis
energia, erd, bedurrands és koncen-
traciéd érhetd ell

tokéletes évet zartam. Nincs mar bennem az a hatteret adott. Radnai Tamas, a tokéletes szak-
furcsa hiabavald harc és vesztes érzés. mai tdmogat6. A Scitec-nek, Kovacs Iminek a
Megtalaltam azt a kategoériat, amiben versenyez- Scitec cuccokért. Szakacs Sanyi, Major Zsolti,
nem kell és érdemes, bar az igazsaghoz hozzatar- Rajna Krisztian, Horvath Lacké, Sziileim, Dénes a
tozik, hogy egy par kiloval azért tudnék nehezebb testvérem, mindenki, aki az F3-ban egyetlen elis-
lenni és igy lehetnék jobb formaban. Viszont a sza- merd pillantast is vetett ram, Maté Szilvi, munka-
baly az szabaly! tarsaim, Tibi, Peti, Agi, Zsolti. Kszéndm az él§
A formaidozitéssel kapcsolatban is van monda- ' és Orok, igaz Istennek!

nivaléom. Sokat gondolkodtam azon, hogy e Train hard, train natural! FM S C I T E C N l ' T H I TI . N®
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A TEEMNERER oSSEaTmTEaRE

2 MILLI® ETE

Mér lehet jelentkezni monstre tesztiinkre, amely soran 2000 sportolénak
biztositunk 3 napos (3500 forint értéks) termékcsomagot a kévetkezdkbél:
100% Whey Protein Professional, ATTACK!, G-BOMB és az {j
HOT BLOOD energizdlé-bedurranté formula. Amennyiben fényképpel
ielentkezel és partner vagy benne, bekeriilhetsz a TEAM SCITEC profikbél
éll6 zsiri dontése alapjén tovabbjuté 150 ember kérébe, akik tovabbi egy
hénapig 40,000 Ft értéki Ojabb csomagot kapnak, majd a versennyé valé
teszt 50 emberrel a mésodik hénapba jut. It a SCITEC kiegészité kombinacié
60,000 forint értéki lesz! A teszt végén nyertest is hirdet a zstri, melyben az
1. helyért 500,000 Ft értéki, a tovabbi négy helyért pedig egyenként
100,000 Ft értéki termékcsomag lesz a dijozds. Az egész teszt képekben és
filmen is meg lesz érokitve, publikélval

Jelentkezés feltételei: Kizardlag 18 életévitket betsltstt féerfiak
jelentkezését varjuk. Ajanlatunk o készlet erejéig (azaz az elsé 2000
jelentkezés beérkezéséig) tart.

Jelentkezések leadéasa: www.teszt.scitec.hu oldalon talalhaté adatlap
kitsltesével (fotofeltsltési lehetéséggel), vagy egy Fitness Pont zletben a
ielentkezési lap leadasaval (fotéval, ha a teszire is szeretnél nevezni), vagy a
ielentkezési lap postazasaval az alébbi cimre (fotéval, ha a tesztre is
szeretnél nevezni): All Nutrition Kft. 1147, Budapest, Telepes u. 51.

Jmk leadasi hatarideje: 2008. marcius 31.

si lap megtalalhaté a 23. oldalon!

THEONLY|WORKOUT/MAXIMIZER YOULLIEVERINEED]
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[HOTiBLOODTAKES Y OUTO;THELIMITS/OFBLOODVOLUMES
(CELUVOLUMEISTRENGTHENERG YIANDIMENTALIFOCUS!]

SCITEC NUTRITION'

. ‘_’.' ;a\‘ _.‘i‘:— i
A!;*{s\v
A ks f,'- ‘T,
2 ! (v )
mum

AWA(S
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NET WT: 194 G - CHERRY FLAVOR

SCITEC NUTRITION

MOLISTIC DESIGNER CREATINE FORMULA!
SIXN ADVANCED FORMS OF CREATINE!
NET WT: NG - PASSION FRUIT

SCITEC NUTRITION

MULTI:VECTOR SUBER] wmm'_t_gfmrmx

Ll — | Bl _;
THE VERY BEST lisﬂlf BUILDING GLUTAMINES IN ONE MATRIX!

THE MOST STABLE AND RIGHEST BIDAVAILABILITY DESIGNER FORMS!
NET WT: 18 G - ICE TEA FLAVOR




