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Eleg fit vagy,
hogy tulelj?

Alkohol, izom
és teljesitmény
Mennyi pialast
uszhatsz meg?

A meéret és ero
kapcsolata

Melyik is
a legjobb
diéta?
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B: a legjobb glutaminok egy matrixban!
al @mmuum és legmagasabh bioldgiai értékii
NUTF glutaminok, amelyek segitenek kikiiszibaini
a sima L-glutamin tobb problémajat, ami miatt
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A G-BOMB szuper glutamin matrixunkkal mar
bézod a szervezeted.

— = pst megadjuk a lehetiséget, hogy a kreatin
UTHITI(;}NM szedésében is erre a profi szintre emeld

magad! A CREA-BOMB multi-vektor holisztikus

formulival a 6 legjobb kreatint viheted be
egyszerre, hogy szinjanlmlhi:ﬂ az izmaidat
és garantild az eredmé
A formuldt beizes
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« A HOT BLOOD eljuttat a maximalis b GYUJTODDBOZ:

a vér- és izomsejt-volumen _ 25 tasakos kiszerelés.
nivelése terén, és az erd, energia @s | doboz (25 tasak) dra: 5690 Ft
mentilis fokusz fokozdsaban! (tasak ar: 227 F1)

» Kreatinok, nitrogén oxid !ulmzﬂll.

sejt-volumenizalok, energizalok, noptroy L /8 ’
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ultra-fejlett sejttérfogat- és
nitrogén oxid-niveldvel!

Hatértalan bedurranést, eri-,
timeg- és energia-nivekedés!
fogsz azonnal tapasztalni.
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Szoval melyik is

jobb diéta?
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Amit az dj alacsony szénhidratos tanulmany
TENYLEG felfed

A kozelmultban média Griilet tort ki, amikor a New
England-i Orvosi Folydirat lekdzolt egy friss kutatasi
anyagot a diétakkal kapcsolatban. Es szinte minden
Gjsagird rosszul, rosszul és rosszul értelmezte a dolgot,
ugyandgy mint az 6romtol sugarz6 low-carb (alacsony
szénhidratos) bloggerek és forumozok. Vagyis szinte
senki nem értette meg a lényeget. Voltak értékes pon-
tok, amelyeket a tanulmany felszinre hozott, de minden-
ki elsiklott ezek felett, mert vagy azzal voltak elfoglalva,
hogy higgyenek a hir médianak, vagy éppen a sajat
hitiiknek megfeleld diétds mddszert védték hevesen.

A ,,Silycsokkenés alacsony szénhidratos, mediterran
vagy alacsony zsirtartalm( diétaval” cim{ tanulmény a
The New England Journal of Medicine (NEJM) Volume
359:229-241, 2008. jiliusi szaméaban jelent meg. En
aznap gyorsan el is olvastam, ahogy megjelent, majd
elképedve csévaltam a fejem, ahogy elkezdtek jonni a
szalagcimek a médiaban. Szorakoztatonak talaltam,
ahogy a sajtéorganumok cirkussza val-
toztatva a dolgot elkezdték har-
sogni, hogy ,,Alacsony szén-
hidrat a magas szénhidrat
ellen!”, ,Az Atkins iga-
zolast nyert!”, ,,A dié-
tak habordja!” De ez
a hétkoznapi
média, nem igaz?
El kell adni a
lapokat valahogy!
A konkrét foci-
mekb&l néhany:

»Egy tanul-
mdny az Atkins-
diétdt favorizdlja:
az alacsony szén-
hidrdtos étkezés
jobb, mint az ala-
csony zsirtartalmd
stly- és koleszterin-
csokkentésre”

»Az alacsony szénhidrdtos
és alacsony zsirtartalmu diétak
leszamoldsa”

»Az alacsony szénhidrdtos diéta legybzte
az alacsony zsirtartalmdt a fogyokirdk pdrbajaban”

»Az Atkins-diéta biztonsdgos €s sokkal hatdsosabb, mint
az alacsony zsirtartalmd, dllitja egy tanulmdny”

»A korldtozds nélkiili alacsony szénhid-
rdtos diéta egyértelmii gydztes”

»A szénhidrdtszegény diéta bizonyult a
legjobbnak — ez a diéta sokkal hatdso-
sabb, mint az tigynevezett zsirszegény, vagy
a mediterrdn-stilusd diéta, deriil ki a szerddn
megjelent tanulmdnybdl” (Ez egy konkrét
magyar hirszéveg, ami széles kérben lett terjeszt-
ve — a szerk.)

A focimekbdl néhany egészen nevetséges, kivancsi len-
nék, hogy hany Gjsagird olvasta el tényleg a tanulmanyt.
Anyam! Tényleg tal sok lenne 13 oldalt elolvasni, mieltt
irsz egy olyan beszamolét, amit 6sszezavarodott és talsdly-
tol frusztralt emberek milliéi olvasnak majd el?
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A tanulmany kivitelezése

Az alacsony zsirtartalmd korlatozott étkezés alapja az ame-
rikaiak szivgyogyaszati tarsasaganak iranyelveire épiilt.
NGknek a napi kaloriak 1500-nél, férfiak szaméra 1800 kcal
értéknél volt megallapitva, amelyben 30% volt a zsir (maxi-
mum 10% telitett zsir ebbdl, illetve 300 mg koleszterin). A
résztvevoket arra utasitottak, hogy alacsony zsirtartalma
gabonaféléket, zoldségeket, gyiimolcsoket és hiivelyeseket
egyenek, mikdzben korlatozzak a tovabbi zsir, édesség és
magas zsirtartalmd ragcsalnivalok bevitelét.

A mediterran csoport kozepes zsirtartalm( és korlatozott
kaléria programot kovetett, amely gazdag volt z6ldségek-
ben, és alacsony voros his bevitel volt jellemzd ra: szar-
nyasok és halak vették at a marha és barany helyét.
NGknek, férfiaknak az energia bevitel naponta 1500, illetve
1800 kcal volt. A cél az volt, hogy ne tébb, mint 35% ener-
gia jojjon zsirbol, amelynek forrasa féleg magvak és oliva
olaj volt.

Az alacsony szénhidratos diéta egy kaldria bevitelben
nem korlatozott program volt, aminek a célja az volt, hogy
a bevezetd 2 hénapos periédusban ne tobb, mint napi 20
gramm szénhidrat menjen be, ami azutan
fokozatosan 120 grammra emelkedett,
hogy megtartsak a sllyvesztést. A tel-
jes kaléria, protein és zsir bevitel
nem volt limitalva. Mindenesetre
a részvevoket arra kérték, hogy
vegetarianus protein és zsir
forrasokat valasszanak (err6l a
bizarr fordulatrél késobb szét
ejtek még), és hogy alacsony
legyen a transz-zsir bevitel.

Ennek az egy munkahelyen kivitelezett
tanulmanynak a résztvevdi tobbségében férfi-
ak voltak (86%), talstlyosak (testtomeg index
31), és kozépkortak (atlagéletkor 52 év).

A tanulmany eredményei

Voltak egészségligyi pozitivumok a koleszterin szintet, vér-
nyomast és mas paramétereket tekintve a mediterran és
alacsony szénhidratos csoportban, amelyek jobbak voltak,
mint @ magas szénhidratos eredmények. Ez sok figyelmet
kapott az eredményeket targyald cikkekben és megvitata-
sokban. Mindazonaltal én a sdlycsokkentd aspektusra sze-
retnék koncentralni, mivel nem vagyok orvos és a zsirége-
tés témaja kozelebb all hozzank.

Mindharom csoport vesztett sdlyt. Az alacsony szénhidra-
tos csoport 5.5 kilot, a mediterran program 4.6 kg vesztést
eredményezett, mig az alacsony zsirmennyiséget elfogyasz-
tok 3.3 kilét adtak le... KET EV ALATT! Hitha! Az én konkld-
zibm az lenne, hogy az eredmények hasonléak voltak és
egyik diéta sem miikodott nagyon jol hossz( tavon!
Amanda Gardner a US News and World Report-nal volt a
kevesek egyike, aki megértette: ,,Diétas programok hasonlé
eredményeket sziilnek: egy tanulmany azt talalta, hogy a
mediterran és az alacsony szénhidratos diéta ugyanagy
miikodik, mint az alacsony zsirbevitel(”

Tara Parker-Pope, a New York Times munkatarsa szintén
elég kozelbe talalt: ,,Egy hossz( tavi diéta tanulmany azt
sugallja, hogy nehéz eredményeket elérni: egy szigorlan
kontrollalt tanulmanyban tdlsdlyos emberek atlagban 3-5
kilot fogytak két év alatt”



De még ez a szalagcim sem
volt pontos teljesen: a széban
forgd tanulmany igen messze volt
a szigordan ellendrzottol, mivel
az olyan lehet csak, amely sorén
az alanyokat klinikak anyagcsere
osztalyara zarjak be végig, ahol
ténylegesen minden egyes kaldria
kontrollalva és konyvelve van.

A probléma az, hogy embereket
nem lehet évekre bezarni a kor-
héazakba. Ebben a tanulmanyban
étkezési gyakorisag kérddiveket
alkalmaztak e helyett. Persze,
majd el fogjuk hinni, hogy az
emberek beszamolnak arrél,
hogy mit ettek éttermekben, meg
az otthonuk zart ajtéi mogott!
Hahahaha! ,Nem, eskiiszom

Dr. Schwarzfuchs, hogy nem
ettem meg azokat a fankokat a
hétvégén! A mediterran diétat
kovettem, becsszo!”

Az egyik legszilardabban bizo-
nyitott tény a taplalkozastani
kutatasban az, hogy szinte min-
denki igen alabecsiili a tapanyag
bevitelét, sokszor akar a felével
is! Nem azt mondom, hogy min-
denki hazudik, de vagy elfelejte-
nek dolgokat, vagy eleve nem
tudjak, hogy mi mennyi. A hely-
zet az, hogy ez a kaldria bevitel
alulbecslés olyan nagy probléma,
hogy az elhizas kutatasat igen
nehézzé teszi, és a szabadon él6
alanyokkal kapcsolatos kdvetkez-
tetések levonasa igen problemati-
kus.

Egy masik ,,bukta” a hirek
beszamoldiban az, hogy ez a
tanulmany nem igazéan kovette az
Atkins-diéta paramétereit, de még
csak a tradicionalis alacsony zsir-
bevitell étkezését sem, szoval
abszoldt nem beszélhetiink
,Atkins vs Ornish diéta leszamo-
lasr6l”. Ha venné valaki a faradt-
sagot, hogy tényleg elolvassa a
tanulmany teljes sz6vegét, akkor
tudnda, hogy semmiféle olyan kije-
lentés nincs benne, hogy ,,Az
Atkins-diéta a legjobb végsd soron”. Pedig ez az a cslszta-
tas, amivel egyes média organumok élnek és amit az
Atkins Alapitvany remélt. A tanulmany azt irja, hogy ,a
diéta az Atkins-diétan alapult”, de a kdzvetlen megel6zo
mondatban azt olvassuk, hogy ,,A részvevok instrualva let-
tek, hogy valasszanak vegetarianus fehérje és zsir forraso-
kat.” Vegetarianus Atkins? Ha a 236. oldalon |évd tablaza-
tot nézem, akkor azt olvasom ki belGle, hogy az alacsony
szénhidratos diéta a kaldriak 40%-at szénhidratbol biztosi-
totta a program 6., 12. és 24. hdnapjainal, tehat az egyet-
len ténylegesen alacsony szénhidratos periddus a rovid
bevezett szakasz volt az elején. Ugy hangzik ez mint az
Atkins? A 40% szénhidrat inkadbb hasonlit a Z6na-diétara
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(40-30-30%), vagy a sajat ,,Egesd a zsirt” programomra!

Az Atkins Alapitvany, amely részben pénzelte a tanul-
manyt, azt allitotta, hogy ,Igazolva érezziik magunkat!”
Ha! Talan inkabb az Gjsagirokat kellett volna megfizetniiik
és a kutatdktol visszakovetelni a pénziiket, mivel nem az
jott ki, amit szerettek volna. A tanulmany figyelmes elolva-
sasa utan tobb érdekes eredményrdl lehet beszélni, kezdve
a férfiak és nok kozotti kiilonbségrol egészen az egészség-
ligyi mutatok valtozasaig. Itt vannak azok a pontok, ame-
lyeken megakadt a szemem és amir6l én a médiaban
beszéltem volna, ha engem kérdeznek:

1) ,,A mediterran és alacsony szénhidratos diétak hata-
sos alternativai lehetnek az alacsony zsirbeviteliieknek.”

Teljesen egyetértek ezzel a kijelentéssel! Mindharom
diéta kaléria hianyt teremtett és mindharom csoport vesz-
tett sdlyt. Az alacsony szénhidratos diétanal egy kicsit tob-
bet, ami a szokasos eredmény, mivel ezzel a diéta tipussal
gyakran tudjak kordaban tartani az étvagyat és igy auto-
matikusan a kaldria bevitelt is (kevesebbet eszel akkor is,
ha nem szdmolod a kaléridkat). Emellett, ha nem figyeljiik
a testosszetételt, csak a sdlyt, akkor az alacsony szénhid-
ratos diétakra jellemz6 kezdeti folyadékvesztés eleinte
el6nyosebb szinben tiinteti fel ezt a mddszert.

2) ,,A személyes preferencidk és anyagcsere szempon-
tok segithetnek egyénre szabott taplalkozasi programokat
késziteni.”

Teljes mértékben igy van! A taplalkozast személyre kell
szabni a célok, egészség, testtipus, aktivitasi szint és sza-
mos egyéb faktor alapjan. A kiilonb6z6 embereknek eltérd
genetikdja van. Egyesek képesek alacsony szénhidratos
étkezésen virulni, masok viszont total pocsékul érzik
magukat és tobb, minimum kozepes bevitellel boldogul-
nak jobban. Akik dogmatikusan kdvetnek és védenek
egyetlen diéta tipust, azok megbilincselik magukat a

valasztasi lehetGségeik korlatozasaval. Iris Shai, az egyik
kutaté a tanulmanybél ezt mondta: ,,Nem szamithatunk
arra, hogy egy diéta mindenkire rahGzhat6.” Hmm, ez elég
messze van az ,,Atkins az egyértelm{i gydztes” kijelentés-
tol, nem igaz?

3) ,,A tanulmanyban a diétaknak valé megfelelés 95.4%
volt 1 év utan és 84.6% 2 évnél.”

EZ A RESZ volt a leginkabb érdekes szamomra! Amikor
elolvastam, akkor mar egyaltalan nem érdekelt ez az ,ala-
csony szemben a magas szénhidrattal” butasag. Az tett
kivancsiva, hogy mit6l voltak képesek a részvevok ilyen
magas aranyban betartani a diétakat. A tanulmany szerzoi
igy frnak:

A kisérlet egy olyan modellt sugall, amit szélesebb kor-
ben lehetne a munkahelyeken alkalmazni. A munkaltatét
mint egészségiigyi oktatot alkalmazva hatasosan lehetne
javitani az egészséget. Egy csoportos intervenciés modell -
amiben téplalkozasi informacids eldadasok, hazastarsi
tamogatas, tapérték cimkék biztositasa és munkahelyi havi
mérlegelések kapnak szerepet egy egészséges élet kam-
pany keretrendszerében - sikeres slycsokkentéshez és
hossz( tavi( egészségiigyi elonyokhoz vezethet.”

Aha, na lassuk csak!

e Dietetikus altal tartott oktatasok

® Csoporttalalkozok

® Motivacios telefonos felkeresések

e Hazastarsi tamogatas

® Munkahelyi monitorozas (céges egészségligyi program)
o Etelek felcimkézése — kaldria bevitel monitorozasa

o Mérlegelések (kotelezd és figyelemmel kisért)

Hoppéa, minden olyasmi, ami a hossz( tavi zsirleadashoz
kell, ami meg is tarthat6. Mondjuk egyiitt, hogy:
SZAMONKERHETOSEG! Ezek a faktorok segitenek megma-
gyarazni a jobb diéta betartast. Apropd, az alacsony szén-
hidratos diétanak valé megfelelés volt a legkisebb:

©90.4% az alacsony zsir csoportban

©385.3% a mediterran csoportban

® 78% az alacsony szénhidratos csoportban

A tanulsagok mindebbdl

El6szor is, konyorogve kérlek, hogy
tanuld meg fellelni és elolvasni az ere-
deti kutatasi anyagokat és a média
beszamol6kra ne vegyél mérget. Ha az
érdekel, hogy ki halt meg és milyen
hurrikan jon, akkor csak nézd a hiradét,
ebben jok, de ha azt akarod megtudni,
hogy miként add le a zsirt, vagy javitsd
az egészséged, akkor nem érheted be
masodkézbeli informacidkkal.

Masodszor, azoknak, akik az ala-
csony szénhidratos megkozelitést ked-
velik, egészségiikre! A legtobb tanul-
many, beleérve a mostanit is, azt
mutatja, hogy ha mas nem is, de racio-
nalis opci6 ez is és nem egészségtelen,
ha némi intelligenciaval csinalod. Azzal
sem akarok vitatkozni, ha valaki azt
mondja, hogy az alacsony szénhidratos
étkezés kicsivel hatasosabb, foleg rovid
tavon, szabadon él6 alanyok esetében.
Az alacsony szénhidrat felsobbrendi
lenne a zsirégetésre hosszabb periédust tekintve? Ez még
mindig nagyon vitathat6. Lehet, hogy egyeseknek a leg-
jobb, de nem mindenkinek.

Harmadszor, alacsony szénhidrat tamogatok, figyeljetek!
Még akkor is, ha az alacsony szénhidratos diéta jobb
lenne, a kalériak mennyisége mindig szamit. Tagadd csak
ezt a sajat karodra! Val6jaban ez a tanulmany ennek a
hibas allitasnak az ellenkezojérdl tandskodik, mivel az ala-
csony szénhidratos csoport nagyobb energia negativumban
volt, mint a mediterran és magas szénhidratos csoport (a
tanulmany publikalt adatai szerint), ami kénnyedén meg-
magyarazza a nagyobb silyvesztést. A kaloria értékek fel-
tlintetése a munkahelyi étkezdében javithatta az eredmé-
nyeket és segitette a diéta betartasat minden csoportban.
Ha az energia bevitelt egy szintre hozzuk, akkor az ala-
csony szénhidratos diétak eldnye 6sszezsugorodik, vagy
eltlinik. Sokak szamara az alacsony szénhidratos taplalko-
zas étvagy- és kaloriabevitel-csokkentési elonyt eredmé-
nyez és nem valami magikus anyagcsere varazslatot —
ilyesmi nem létezik ugyanis!

Negyedszer, valassz olyan programot, ami a leginkabb
passzol a sajat ,,izlésedhez”, egészségiigyi allapotodhoz,
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genetikadhoz, és legfontosabbként, amit hosszan be is
tudsz tartani. Es aztan foglalkozz a magad haza tajaval,
ahelyett, hogy arra pocsékolnal energiat, hogy kritizalod,
ahogy mas eszik. Az eredmény magaért beszél a végén,
dobd le az inged és mutasd meg a tiédet!

Ha csak egyetlen modszert kellene valasztanom (de hala
Istennek, nem vagyok erre kényszeritve!), akkor azt java-
solnam, hogy minden széls6séget kerdilj, a nagyon ala-
csony szénhidratot vagy zsirt ugyandgy mint a nagyon sok
szénhidratot vagy zsirt. A kiegyensllyozottsag latszik a

legértelmesebbnek, és a kutatasok szerint ez lehet a legin-
kabb betarthat6. Ez nem atomfizika, pusztan jozan ész. Ha
nagyon komoly zsirleadasi céljaid vannak — mint nekem,
amikor testépitoként versenyzek — akkor tovabbi szénhid-
rat csokkentés és protein emelés persze rendben van mint
cslcsformat hozo diéta.

Ha egy extrémen alacsony vagy magas szénhidratos
diéta bevalik neked, nagyszerl. De a te tapasztalataidat
altalanositani az egész vilagra nem tal értelmes. Egy szél-
sOség pozici6jabol érvelni a leggyengébb érvelés. Az oka
annak, amiért nekem is 3 taplalkozasi sémam van a zsiré-
get6 programomban az, hogy a flexibilitast, egyénre szab-
hatésagot biztositd étkezési tervek mindig verik a mere-
vebbeket hosszabb tavon. Ha tobb valasztasi lehetdséged
van, akkor tobb a hatalmad is. Azok, akik dogmak és
besz{ikiilt gondolkodasméd altal meg vannak béklyézva,
nos, 6k nem jutnak messzire, és nagy a veszélye annak,
hogy nem latjak az olyan igazan fontos dolgokat mint:

® személyre szabas

® betarthatosag

@ hossz(l tavl eredmény megtartas

® szamonkérhetGség

® szocialis tamogatas

es

KALORIAK! FM
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A TEST-EPITO

2860 gramm - 7990 Ft (mar kaphato)
4400 gramm - 10990 Ft (januartdl kaphato)
8800 gramm - 19990 Ft (marciustdl kaphato)

2009-t6l csokoladé, vanilia és eper izekben!
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Elég fit vagy, HOGY TULE

[rta: Radnai Tamas

Az ut6bbi idében egyre tébb sz6 esik —
itt nalunk is — a funkcionalis edzésrdl, funk-
cionalis fittségrol. A CrossFit ennek egyik leg-
kivalobb megtestesitdje, konkrét (edzés)
rendszerbe foglalasa. A CrossFit mindig is azt
prédikalta, hogy az élet varatlan, szertedgazd
és eltérd jellegii kihivasokat dob elénk, min-
denféle szinten, és legjobb, ha minden
ember alland6an készen all ezek legydzésére
(nem beszélve olyanokrol, akiknek munkaja,
vagy hobbija a veszélyesebb helyzetekben
valé szandékosabb részvétel: renddr, katona,
tlizoltd, miiszaki ments, hegymaszo, stb.)

Némileg az az érzésem van, hogy sok
ember, foleg atlagember, gy tekint a
CrossFit-re mint tdl extrém valami, inkabb
"elit" sport, semmint "terapia" és felkészii-
lés hétkdznapi helyzetekre. Ezért is oriiltem,
amikor a f6sodor médidban megjelentek
nemrég (legalabbis Amerikaban) olyan kez-
deményezések, irasok, amelyek pontosan
ugyanezt a témat vetik fel: "Are you fit to
live?" Elég fit vagy ahhoz, hogy talélj és jol
élj?

Dr. Pamela Peeke, a University of Maryland
orvos professzora "Fit to Live" kdnyve ezt a
témat hozza elGtérbe és az bekeriilt a média-
ba is. A Discovery csatorna misort készitett
beldle, és példaul a New York Time is cikke-

Tragikus augusztus 20-a: négy halott, 300 sebesiilt a
tizijatékon (Index/MTI 2006. augusztus 21.) Négy halott-
ja és ot korhaz adatai alapjan 300 sebesiiltje van a buda-
pesti viharnak. 15 sdlyos sériilt mellett 4-5 életveszélyes
sériltet is apolnak. A belvarosban, a budai rakparton és

a varban is voltak sebesiiltek, egy ember eltlint a

Dunaban.
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zett r6la. A konyvben az egyik
idézet ez:

"Things alter for the worse
spontaneously, if they be not
altered for the better desig-
nedly." — Francis Bacon

Ez annyit tesz, hogy "A dol-
gok spontan médon rosszab-
ba valnak, hacsak nem tesz-
sziik Gket céltudatosan
jobba." Ez valoszintileg min-
dig is igaz lehetett, de a mos-
tani modern tarsadalmunkra a
lehetd legnagyobb mértékben jellemzd, mivel az életvitel
modernizacid latszélagosan eredményes csak (talan igaza-
b6l mar latszlag sem eredményes, csak maximum kényel-
mesebb), mivel egyre tdvolodunk attdl a természetes élet-
modtol, amire az ember-allat tervezve lett. Ezt a gondolat-

kemben fejtegettem mar.

Objektive is minden arra mutat és szemé-
lyesen is hiszem, hogy gyorsuld |éptekben
haladunk egy disztopikus, apokaliptikus,
"Mad Max" szer(i vilag felé. Erre mutatnak a
turbulens éghajlat valtozas manifesztaciok,
melynek kovetkezményeként a természeti
katasztrofak slirlisodnek és erdsodnek (jovo-
ben pedig potencialisan beszikil a lakhaté
élettér); az energiahordozok kimeriilése és
aremelkedése; a draguld és sziikos (vagy
rosszul elosztott) élelmiszerek; dominanciara
toro feltorekvd nemzetek; nuklearis és biold-
giai fegyver proliferacio; cyber-hadviselés és
még sorolhatnam.

Az utolsé, a szamitdgépes hadviselés elég
érdekes és relevans, mivel minél inkabb

elektronizalt, komputerizalt az életiink (k6zlekedés, pénzvi-

lag, stb.), az annél inkabb sebezhetd és szinte teljes mér-
tékben, valamint villdmgyorsan megbénithat6, mintha
lecsapnank a villanyorat. A kinaiak kdzismerten nagyon ra
vannak fekiidve a témara és ki tudja, hogy a nem allami
terrorizmus berkeiben mi folyik ezzel kapcsolatban.
Ezeket az elszomoritd paragrafusokat arra akartam kihe-
gyezni, hogy elmélkedést stimulaljak azzal kapcsolatban,

hogy mennyire vonatkozik RAD a felkésziiltség sziikséges-
sége a tllélésre. Mi még szerencsésebbeknek tarthatjuk
magunkat, mert Magyarorszag még a kellemes moderaci6
szintjén van politikailag, infrastrukturalis fejlettségben (pél-
daul kevesebb nagyon magas haz, iroda), illetve idGjarasi-
lag. Azonban ez a "békésség" becsap6s lehet és fals biz-
tonsagérzetbe ringathat.

A "Fit to Live" felteszi a kérdést, hogy megvan-e az
erdd, kitartasod, mozgékonysagod, hogy megmenekiilj egy
természeti katasztrofatol, kijuss egy égd épliletbdl vagy
elsiillyedt kocsibol, megments egy fuldoklét. Fals bizton-
sagérzetet emlitettem, mivel a helyzet olyan mint amit a

terrorizmussal kapcsolatban
szoktak emlegetni: a fenyege-
tetteknek allandéan védekezni
kell és késznek kell lenni,
hacsak egyetlen éles helyzetrol
is van csak sz6 a jovoben. Nem
tudhatod, hogy ez mikor lesz
és egyet is elszenvedni tdl sok,
tal draga.

Magyarorszagon is allandéan
hallhatunk paneltiizekrdl; itt is
vannak olyan szelek, amelyek
fakat tépnek ki. Egy kozlekedé-
si baleset belokheti az autédat
a Dunaba; a gyereked alatt
pedig beszakadhat a jég kor-
csolyazas kozben. Egyébként pedig esélyszorz6 a bajra,
hogy az ember nem csak sajat magat mentené meg, hanem
szeretteit, embertarsait is. Szoval soha nem tudhatod és
mindig késznek kell lenni. Egy példa most jutott eszembe:
toliink, a CrossFit Budapesttol egy hazaspar par hénapja
koltozott ki Amerikaba a munkajuk miatt. Ha nem tévedek,
ezalatt mar volt résziik féldrengésben és nagyon komoly
hoban. ljesztd szituaciot hozott fol Dave Tate sikeres ame-
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rikai er6emeld is, akinek ramaty allapotba keriilt a teste a
sikerek araként:

Az ébreszto

Az én ébresztébm azon a napon tértént meg, amikor a két-
éves gyerekemmel jdtszottam a hdtso udvarban. Toparton
lakom eléggé nagyméretii udvarral. A hintdn jatszottunk
és a fiam elhatdrozta, hogy teljes erejébél a vizhez szalad.
Imdd uszkdlni, de még tszémellény kell neki, mert nem
tud valéjaban rendesen tszni. Amikor megindult, akkor én
is elkezdtem arra botorkdlni. A csipém olyan merev, hogy
nem nagyon tudok mozogni, a derekam is kivan és a tér-
deim is feladtdk pdr lépés utdn. A gyerek a dokk felé tart
és én csak arra tudtam gondolni, hogy mi az istent csind-
lok, ha beugrik? Szerencsére ez nem tortént meg, de nem
ment ki a fejembél: “Ja, a gyerek elszaladt a tohoz, belee-
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sett és megfulladt. En meg megprébdltam odaérni, de
olyan leamortizalt vagyok, hogy nem tudtam kocogni, a
futdst nem is emlitem. Aztdn amikor beugrottam, akkor én
is megfulladtam, mert a vadllam is ugy kivan, hogy én sem
tudok dszni."

A magyar nemzet is egyre hizik. Amerikdban mar olyan
szinten is probléma a méretnévekedés, hogy a korabbi
standardok alapjan épitett lépcs6hazak nem elég szélesek
ahhoz, hogy megfeleld menekiild Gtvonalak legyenek. Az
emlitett New York Times cikk szerz6je a World Financial
Center-ben dolgozott 2001. szeptember 11-én, ami a World
Trade Center mellett van és a hullé térmelék és a leddld
ikertornyok miatt evakualniuk kellett. A haladasukat
viszont egy nagyon kovér és nagyon lassi személy igen
lelassitotta és gyakorlatilag sem leeldzni, sem segiteni nem
nagyon tudtak rajta. A helyzet elég tipikus ahhoz, hogy
mar azt tervezik, hogy a vészhelyzetekben egyébként hasz-
nalaton kiviil helyezett lifteket médositsak tiizbiztosra.
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Mit tegyiink?
Szamomra vilagos és konnyen elfogadhat6 tehat, hogy egy
legalabb alap funkcionalis fittség kotelezd és semmiért fel
nem adhat6. Egyébként is, szamomra biiszkeségi kérdés is
ennek megléte a nagyon konkrét gyakorlati hasznan tal.

Mar csak résziinkrol is elég jol korbeirt, hogy mi a funk-
cionalitads és milyen mddszerekkel lehet tenni érte. Ahogy
egyébként egy mdltkori cikkiink elemezte, a fittség nem
feltétlendil jelenti azt, vagy egyenld azzal, hogy szélkas a
hasizmod. Némi slyfelesleg esetén, nem testépitdk test-
kompozicié6 mellett is lehetsz erds, kitartd és egészsége-
sebb, mint a nem fittek, bar a felesleges sdly azért a relativ
erdt nagyban befolyasolja. Erre pedig sziikség lehet!

A legalapvettbb szempont, amire figyelniink kell és ami
felé dolgozni érdemes az, hogy a sajat testedet tudd
"kezelni", mozogni vele. Alapként a feliilés, fekvGtamasz,

mély guggolas, kitérés sily nélkil képessé tesz arra, hogy
a foldrdl felallj és lépcsGt massz (kondicid is kell persze).
Az ezekben a gyakorlatokban vald er és mozgékonysag
esszencidlis. Mindenképpen koronéja a fizikai felkésziilt-
ségnek a hlz6dzkodas és hozzatehetem a fogaserdsséget
is, hogy ez se legyen a hGz6dzkodas gatja, illetve tudj
légni, vagy valamit tartani. Nem kell részletezni, hogy a
hlzédzkodas mennyire "kihGzhat" a bajbol, foleg, ha nincs
valamilyen oknal fogva sok lehetGség labbal is segiteni
magadon. A futds — gyors eltavolodas a veszélytol —
szintén lényeges funkcid. |6, ha rovid- és kozéptavon minél
gyorsabb vagy. Nyilvan maratonfutasra nincs sziikség, bar
lehet, hogy a "Mad Max" vilagban majd Gjra gy kozleke-
diink majd mint Conan: mindenhova futva (karddal a
haton).

Alapvetd mozgasminta és funkcionalisan "kirdly" dolog
az, ha valamit fel tudsz emelni a foldr6l, mellre-vallra
venni, vagy karban tartani azt és haladni vele. Az elején itt

a relativ erordl beszéltem, hogy mit tudsz kezdeni a sajat

testeddel, de nagyon fontos az abszoldt erd is, amikor
kiilso terhet kell legydzni. Kinyomni, lehdzni egy rad vagy
valakire esett fatorzset; felemelni egy sériiltet és vinni,
stb. Emiatt bizonyos szint( sllyzékkal, egyéb eszkozokkel
(homokzsak, ronk, stb.) meg kell tudni birkdzni. Nalunk a
CrossFit Budapestnél a lanyok tébbsége példaul képes
arra (55-60 kildsan), hogy 60-90 kildval guggoljanak, 70-
100 kiléval elemeljenek. Bar politikai felhangjai is vannak
és teljesen nem vagyok képben az elvarasokat illetden,
de az abszoldt terhek legy6zésének képessége van annak
hatterében példaul, hogy egy nd vallalhat-e bizonyos fel-
adatokat professzionalisan. Tlizoltd, katona "frontvona-
lon" nem lehet olyan, aki nem birja el a felszerelést, vagy
nem tud vinni valakit, tehat egy adott szintli abszol(t
kiilso terhet le kell tudni gy6zni. Nem mintha ez a férfiakra
nem vonatkozna és nyilvan csomo6 himnem van, aki
ennek szintén nem felel meg, mig sok n& éppenséggel
igen.

Az edzésnek van feltétleniil egy mentélis része. Fizikai
és emocionalis stressz alatt a déntéshozd képesség meg-
valtozik, nem art tehat, ha minél tobbet toltesz a komfort
z6nadon kiviil. Az adrenalin alapvet6 funkcibja, hogy vész-
helyzetekben felspannoljon és tobbet kihozzon beldled, de
lehet negativ hatasa is, mivel kontrollalatlanul tdl gyorsan
fogy az oxigéned és az energiad. Martin Rooney, neves
kiizddsport kondicionalé edzo arrdl szamol be, hogy mecs-
csen azért fogy el a kakad sokaknal, hiaba felkésziiltek
alapvetden fizikailag, mert a tal nagy idegességet nem
tudjak megzabolazni:

Hogy megértse, miért fogynak el egyes harcosok a nagy
meccseken, még akkor is, ha megvan a kondiciéjuk 5
menetre, Rooney az amerikai hadsereg tanulmdnyait ele-
mezte, amelyek az adrenalin hatdsdt vizsgdltdk a fdradds-
ra és a dontéshozo képességre harc kozben.

"A rendelkezésre dllo tanulmdnyok megmutatjdk, hogy
a reakcié az adrenalinra és a képességed, hogy koheren-
sen gondolkozz és kontrolldld magadat, nagyban befolyd-
soljdk a teljesitményt. Egy harang gorbe jellemzi a fel-
spannoltsdg eredményét a kiizdelemben. Ha tilsdgosan
izgatott vagy, akkor az modositia az adrenalin kontrollt, a
fdraddst, a képességedet, hogy utasitdsokat kovess és
tartsd magad a stratégidhoz. Van méd arra, hogy mindezt
fizikailag kontrolldljuk és vannak mentdlis modszerek is."

Igaz az is, hogy bar vészhelyzetben csodakra lehet ké-
pes a test, ha nem vagy hozzaszokva mentélisan sem ah-
hoz, hogy a hatarig vidd a testedet, akkor nagyobb az
esély ra, hogy nem is fogod. Egyes "nem tudok" helyzetek
val6jaban "nem akarok" helyzetek. Van, aki egyszeriien
feladja!

=ge g »

Elj tal!

A cikk elsosorban gondolatébresztd akart lenni annak tiik-
rében, hogy mi folyik a vilagban és mir6l beszél mar a
média fosodra is. Mindig is a legfittebbek és a legalkal-
mazkodoképesebbek éltek tdl az evollcié soran. A dontés
a te kezedben van! FM

Tal akarsz élni? Eddz a CrossFit Budapest csapataval!

web: www.CrossFit.hu, telefon: 30/9666-153

Még tobb cikk a maximalisan hasznalhato funkcionalis
edzésrol és CrossFit-rol a Tesztoszteron.hu webmaga-

zinban.

100% ﬁﬁB\E‘
YANBJESIHE D
L-GLUITAIVIINE
AZ\AMINOSAVAK
KIRALYA

Az L-Glutamine
hasznalatatdl
varhatd elényoés hatasok

= Gyakorlatilag nélkiilozhetetlen
aminosav!

= Anabolikus és anti-katabolikus
hatas!

= A sejt-volumen novekedése!

= Segit elkeriilni a tuledzést!

= Tamogatja az immunrendszert!
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A SCITEC NUTRITION®

uj "nagyito” termeke, a JUMBO

Sok ember él a foldén. Torvényszerlien ez azt is je-
lenti, hogy sokfajta ember létezik és nekik mas és mas
lehet a problémajuk. Gyakorlati szinten ez azt eredmé-
nyezi, hogy van olyan embercsoport, amelynek tagjai
tomeget, izmot, er6t szeretnének ndvelni, de nem sike-
riil nekik, vagy legalabbis keresik a legoptimalisabb
modot. Ez a keresés szerteagaz6 utakra viszi oket, mert
valamilyen oknal fogva az emberi psziché sokszor nem
latja a legkézenfekvobb megoldasokat. Persze ennek
oka egyszerlien alapvet6 informacié hiany is lehet. A
biztonsag kedvéért feltételezziik tehat, hogy van, aki
nem ismeri a tomegnovekedés (testsdlynovekedés)
nagyon-nagyon egyszer{i képletét. ime:

nagyobb kddarabokkal, mint apré kavicsokkal. Koncentralj
tehat a nagyobb hatasi alapokra! Igaz, hogy a nagy kdda-
rabok nem fogjak soha 100%-ban kitolteni a védrot, min-
dig lehet még kisebb és kisebb kavicsokat, majd porszem-
cséket a vodorbe erdltetni, hogy tényleg total tele legyen,
de ez egyre sziszifuszibb pepecselés, aminek az eredménye
egyre kevésbé lathato.

Mi a2 minoség?

A mingség a sportolok szamara — de valéjaban minden-
_ ki szamara ennek kéne lennie — az, ha a kaloriakat tartal-
A . | maz6 makrotapanyagok koziil ideélis aranyban visziink be,
E B & sOt azok mindsége a lehetd legjobb a céljaink érdekében.
Els6dleges modon ezek ugye az erd- és izomndveld direkt
sport célok, valamint az alapvet6 egészséget érint6 és koz-
vetett sport célok. Mint emlitettiik, a sokaknal tipikus 2
szelet fehérkenyér vajjal és paprikaval, lekva-
[ ros tészta ebédre, és chips este nemigen
fog semmilyen szempontot kielégiteni,
amirdl eddig beszéltiink.

A sportolok szamara komplett amino-
sav profillal rendelkezd, elsdsorban
tehat allati fehérje sziikségeltetik, ami-
nek az egyik legjobb képviseldje a tejsa-
2 vofehérje, mivel ez még egyéb extra
NLJTF“T‘@N hatasokkal is rendelkezik: erGsitheti az

MED immunrendszert, csokkentheti a tlledzés

esélyét példaul. Idealis, ha szénhidrat
gﬂ'ﬁﬂ%ﬂﬁ»ﬂwﬂ'ww
z\“'pﬁ "“.:._ﬁdﬁﬂ, NTORATE m:—

kaloria bevitel » .
kaloria felhasznalas = _ i
tomegnovekedés .
Ha ez az egyenlet VALOBAN
teljesiil, akkor tomeg fog rakodni
a testedre! Punktum! Tehat az
elsd kulcs, amit mindannyian oly
b@szen tildoziink, a kaloria.
Idaig nagyon egyszerl az elmé-
let, nem igaz? Azt persze azért
szintén tudni kell, hogy a leg-
tobb dolognak van kvantitativ
és kvalitativ aspektusa is,
magyaran a mennyiség mellett
a mindség is fontos kérdés
szamunkra. Ez Ggy vonatkozik
izomtémeg-noveld hadjaratunk-
ra, hogy a kaléria bevitel ming-
sége befolyasolni fogja a tomeg-
novekedés minGségét. Ha a kalo-
riak tobbségét chipszbdl és vajas-
lekvaros fehérkenyérbol viszed be,
akkor az a bruttd sdlyndvekedésen
beliil kevesebb izomhoz és tébb test-
zsir felgyiilemléséhez fog vezetni. Ha
mindségileg modositjuk az alapképletet,
akkor ezt a szilard igazsagot kapjuk:

p ¢

beviteliinkkel rostokhoz is jutunk, és a
szénhidrat nem pusztan inzulin hormon ara-
datot beindité gyorsan felszivodo egyszerl
szénhidrat. Mindez szép és jo eddig, de
beszéljiink egy praktikus megoldasrol!

BE THE BIGGEST THING!
JUMBO, a SCITEC
NUTRITION® Uj "nagyito”
termeéke
minoségi kalodria bevitel »
kaloria felhasznalas =
izomnovekedés kevesebb zsir mellett

JUMBO=NAGY! JUMBO=EROS! Tudomanyos tény, hogy az
emberek alulbecsiilik a tapanyag beviteliiket, amikor dié-
taznak, de emellett hajlamosak tdlbecsiilni a tényleges tap-
lalék felvételiiket is, amikor izmot és er6t probalnak épite-
ni. Magyaran szé6lva kevesebbet esznek, mint azt képzelik
és mint amire sziikségiik lenne a folyamatos és érdemi fej-
[6déshez! Sokan valami varazspirulat keresnek, mikozben
figyelmen kiviil hagyjak a tényt, hogy semmi nem olyan
eroteljes hatasd, mint a megfeleld mennyiségi teljes kalo-
ria, energizald szénhidrat és izomépitd protein folyamatos
fogyasztasa! Tegyiik ehhez még hozza, hogy nagyon sok

Jojjon még egy kis keleti filozo6fia annak kapcsan,
hogy a hatalmas mennyiségl terméket tartalmazo
taplalékkiegészito piac miatt sokan allandéan keres-
nek Gjabb és Gjabb "varazsszereket", sokszor elobb,
illetve az alapvetobb termékek helyett alkalmazva
ezeket. A keleti bolcselet valami olyasmit mond, hogy
egy vodrot gyorsabban és konnyebben téltesz meg
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sportolé nem szan id6t a bizonyitottan hatasos médszer,
az étkezési napld vezetésére és igy az az egyetlen gyakor-
lati megoldas marad a legtobb ember szamara, hogy olyan
JUMBO tipust "novel" turmixra tamaszkodjanak, amelyik
gyakorlatilag garantalja, hogy elég tapanyag lesz a szerve-
zetiikben a vagyott fejlodéshez.

Adagonként 5o gramm legmagasabb minGségii fehérjé-
vel, egy nagy doézis mind gyorsan, mind lassan felszivodo
szénhidratokkal, a JUMBO a "fejlodési egyenlet" taplalko-
zas oldalat igen er6sen megnyomja szamodra! A JUMBO
gyors felszivodasi tejsavoproteinnel lett megtervezve,
hogy alkalmas legyen edzés elGtti, alatti és utani haszna-
latra is, ahogy azt a legfrissebb tudomanyos kutatasok
eldiranyozzak a maximalis fejlodés érdekében. Emellett az
a tény, hogy a sportolé mindig fogyaszt a hagyomanyos
szilard taplalékkal lassan felszivodé fehérje forrasokat azt
jelenti, hogy a véraramunkba az aminosav bearamlas ele-
ve adott 4-6 6ran keresztiil étkezések utan, igy az étrend-
kiegészitd formulakat érdemes gyors felszivodasi protei-
nekkel kialakitani, plane, ha alkalmazni akarjuk Gket ed-
zés korll az optimalis eredmények érdekében.

Nézziik meg a kiilonleges "6-CARB" szénhidrat
matrixot kicsit jobban

A dextr6z, maltodextrin, frukt6z hagyomanyosabb szén-
hidratok, viszonylag gyorsan feltoltik az izmokat szénhid-
rattal, illetve a frukt6z a majat, ami azért fontos, mert az
egy anabolikus "termosztat", tehat altalanos jelzés a szer-
vezetnek, hogy a felépitd lizemmod engedélyezhetd és
indokolt. A harom 0sszetevobdl azonban kevesebb van a
matrixban, mint a zabbol és a Palatinose-bol. A zabpehely
az etalon testépitd szénhidrat, minden porcikaja jo6, még
rostot is tartalmaz. A Palatinose a masik lassi felszivoda-
s{, dizajner szénhidrat.

SZUPER SZENHIDRATOK: ma mar odaig jutott a tudomany,
hogy a legegyszeriibb és leghétkdznapibb alkotoelemnek,
a szénhidratnak is olyan felspécizett valtozatait képes eld-
allitani, amelyek egyediek és 6tvozik az esetlegesen csak
a konyhaban elérhetd szilard tapanyag tulajdonsagokat a
taplalékkiegészitok eldnyeivel, mint példaul a kénnyd hor-
dozhatbsag és a folyékony formaban valé fogyaszthato-
sag. A Vitargo® mar régebben szerepel a SCITEC kinalata-
ban (VitarGO!, VITARGO CRX) és a spektrum egyik végletét
képviseli azzal, hogy ez a nagy molekulasilyl dizajner
szénhidrat a létez6 leggyorsabban felszivodd CH! De tér-
jink ra a Palatinose™-ra, ami a Vitargo® szoges ellentett-
je, a spektrum masik véglete! Ez bizony nem maltodextrin
a sarki csemegeboltbol! A maltodextrin komplexebb szer-
kezete ellenére magas vércukor indexii szénhidrat és koze-
lebb all a dextr6zhoz, mint szeretnénk. Az igazi megoldas
az (jonnan piacra kertilt dizajner Palatinose™, amelynek a
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glikémias (vércukor) indexe 32, vagyis dramai modon ala-
csonyabb, mint a dextr6zé; mi tobb, az inzulin indexe is
hasonléan kicsi!

Mint sokan ismerik mar, a vércukor index az etalonnak
vett dextroz (egyes esetekben fehér kenyér) 100-as indexé-
hez képest jellemzi a kiilonb6z6 tapanyagokat, hogy azok
egységnyi mennyiségben milyen vércukor emelkedést idéz-
nek eld adott ido alatt. 40-es index érték alatt egy tap-
anyag nem csak, hogy alacsony, hanem nagyon alacsony
glikémias indextinek minGsul. Mindez azt jelenti, hogy por
(turmix, ital) formaja fogyasztasa ellenére is a Palatinose™
szénhidrat a legeslegjobb szilard szénhidratokkal vetekszik!

A Palatinose™ nem egy inaktiv cukor helyettesito szer,
hiszen teljesen megemésztodik és felszivodik, csak ezek a
folyamatok lasslak, |ényegében elnydjtott, idozitett felszi-
vodasi szénhidratta téve a Palatinose™:-t. Az ilyen nagyon
alacsony Gl-jii anyag altal keltett vércukor gorbe laposabb
és hosszabb a gyorsabb szénhidratokénal, ami azt is maga-
ban foglalja, hogy a végén nincs az inzulin taltermelésbdl
ad6dod vércukor zuhanas az alapszint ala (hipoglikémias

index (1) miatt. Barmilyen meglepGnek is tiinik, az inzulin
index és a glikémias index nem mindig korrelal, vagyis a
Gl alapjan jonak tlind tapanyagok és kombinacidik néha
nem olyan inzulin reakciot valtanak ki, mint varnank!
Voltak kutatasok példaul reggeli cerealiakkal is, a rosto-
sabb nem volt jobb. J6 hirként jelenthetem viszont, hogy
a Palatinose™ inzulin indexe is remek, egész pontosan

csak 30!

A Palatinose™ 6nmagaban is hasznalhat6 arra, hogy kie-

gyens(lyozott, éhségrohamokat elkeriild energia forrassal
lassuk el a testiinket, illetve gyors szénhidratokkal kombi-
nacioban egy kiegyensilyozott termék profilt érhetiink el.
Hasonl6an, mint a proteineknél, most mar lehetségessé
valik, hogy egy testépito étrendkiegészitd formula egyszer-
re legyen hatasos gyors és lass szénhidratként, ezek
elonyeit egybe kovacsolva. Tovabbra is tudjuk eze-

ket a termékeket edzés korul hasznalni, mint

tokéletes izomépitést és regeneraciot beinditd

anabolikus turmixok, de beléjiik van most mar

épitve egy "biztonsagi modul”, a Palatinose™,

/"—_\

dramaian mas a Vitargo® a dextr6zhoz és a maltodextrinhez
képest!

A KULONBOZS SZENHIDRATOK MOLEKULA SULYA
Szénhidrat Atlagos molekula sily

Keményité 1,000,000

Vitargo® 500,000-700,000

Maltodextrin  1,000-10,000

Dextroz 180

A JUMBO-val abszolat mértékben teljesitjiik a mindségi egyenle-
nem pusztan egy nagy kddarab, hanem egyben az apr6 kavicsokat
is biztositja az anabolikus matrixaval, tehat extra
dolgokat is tartalmaz!

A "JUMBO-SIZE" anabolikus matrix

Ez a matrix biztosit szinte minden fontos emeltebb
szintl hatdéanyagot a legjobb komplexekben. A
CREA-BOMB dizajner multi-vektor kreatin matrix 6

DOPPINGMENTESSEG
IGAZOLASOK

L — o iy g —
termékekhez!

Doppingmentességi igazolasok
az (tés Scitec termékekhez:

BCAA XPRESS, G-BOMB,
100% Whey Protein,
Anabolic Whey, Joint-X,
Volumass 35, MicronTec,
CE-EXTREME, G-KICK,
MEGA CARNI-X,
VITARGO!, Acid Killer,
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allapot), és nem jelentkezik az ezzel jaro étvagyroham, va- ami a gyors szénhidratok altal keltett esetleges - fejlett kreatin formaval tesz hozza az egyenlethez. d
lamint esetleges rosszullét. A Palatinose™ egyenletes és vércukor esést "megfogjak" a kelld ponton. A A kreatin a bizonyitottan leghatasosabb kaloriat Locametiyer
hosszantarto energiat biztosit az izmoknak, agynak és min- Palatinose™ a komplett emészthetosége miatt nem tartalmazo kiegészitd az izomtomeg- és ero-
den egyéb szervnek. gyengéd a gyomorhoz, valamint a fogak szamara ) noveléshez. A G-BOMB multi-vektor glutamin matrix
Az eddig felvazolt kép a Gl-vel kapcsolatban kicsit bo- is egészségesebb cukor! @r‘ a legjobb glutamin verzidkat biztositja, melyek ero-
nyolultabb, mint az els6re latszik, mégpedig az inzulin ,.{‘ sithetik az immunitast és fokozhatjak
= még az izmok szén-hidrat teli-
| — rrj( tettségét és altalanos anaboli-
= 3,04 glukéz 3 kus allapotat. A BCAA
?E> szukréz Nos, a szénhidrat XPRESS 100% tisztasagi
£ 257 Palatinose™ piac sem olyan 0 esszencialis aminosav
© unalmas mar mint komplex a harom na-
z 2,0+ régen: az izgalmas, gyon fontos esszencialis
= 15 egészen specialis, O aminosav mennyiségét
© ’ . P
% szabadalmaztatott é’"‘ emeli még meg a formu-
S 10— Vitargo® egy nagy 6\%@@ laban, melyek koziil is a
g molekula salya &' ,/J leucin a ténylegesen
5 05 carbo. A Vitargo® ‘65( A:;{" legfontosabb, mert igen
% 0 klinikailag tesztelt "J/y ﬂy:,r erds hajtéja az izomfe-
E hatéanyag, amely ﬁ /,“?:":5:/ hérje-felépitésnek! A
S 05 més sport-italok- ® ﬁw @ HEMO-NO multi-vektor
0 30 60 90 1d6 (perc) nal bizonyitottan ,a'ﬂ‘ o _d’:- > ¥ bedurranas és erezett-
L o . ) sokkalta hatéko- NET W e o e RASTLE X gt ség fokozd nitrogén-
A gliikdz, szukréz és Palatinose™ hatéasa 2 : R
nyabb. Az eredmé- oxid matrix nem csak a
nyek azt mutatjak, = latvanyosabb kiilalak
hogy a Vitargo® 2860 gramm - 7990 Ft (mar kaphato) érdekében van a termékben, hanem a tapanyag szallitast is foko-
= 300 glkoz 80%-kal gyorsab- Dz = U0 il Lo s zando a dolgozé és elfaradd izmokhoz. Es végiil, de nem utolsé
° szukroz ban halad keresz- 8800 gramm - 19990 Pt {marciustdl kaphato) sorban tudhatod mar, ho it L, h
€ Palatinose™ . b 2009-t61 csokoladé, vanilia és eper izekben! . b N SR 8y n‘em‘az vagy, ami megeszg, aner71
£ 250 tll a gyomron és ami abbol fel is szivodik, tehat ténylegesen hasznosulni tud, ezért
§ igy 70%-kal hama- két tapanyag felszivodas fokozd hatdéanyag is keriilt a JUMBO-ba.
S 200 rabb tolti fel az izom glikogén raktarakat, mint a"sportban
© altalanosan hasznalt egyéb szénhidrat forrasok! Osszefog- . -
% 150 — lalva: Nagylts te |S!
S * A Vitargo® igen rovid ideig tartozkodik a gyomorban,
E 100 ezért nem okoz puffadast, teltség érzetet, azaz diszkom- A JUMBO "nagyit6" tehat egy olyan egyszerd, praktikus megoldas
e fort érzést a fizikai aktivitas soran. az izomtomeg-novelés vitathatatlan egyenletének beteljesitésére,
S5 50— * A Vitargo® a nagy koncentraci6ji szénhidrat italokkal amely a mennyiséget, mindséget, az alapvetd és elengedhetetlen,
£ ellentétben nem von el vizet a testedbdl, épp ellenkezd- de emellett a hatasos extra tapanyagokat, hatéanyagokat is bizto-
< 0 I I I | leg, pumpaként miikédve javitja hidrataltsagod. sitja a szamodra, ezzel szinte levéve egy nagy terhet a valladrol,
0 30 60 90  1d6 (perc) * A Vitargo® hasznalata garantalja a leggyorsabb és legto- hiszen sokkal kevesebb toprengés-tépelodés mellett kényelmesen
A gliikéz, szukréz és Palatinose™ hatasa kéletesebb glikogén toltést! tudsz a siker felé szaguldani! Mert TORPULJON EL MINDEN(KI)
A molekula silyokat megvizsgalva lathatjuk, hogy milyen MAS! FM
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Alkohol, teljesitmény
és izom

Az alkohol jin és jang tulajdonsaga: kicsi
dézisokban — egy-két ital egy nap — rendel-
kezhet potencialis egészségiigyi elonyokkel.
Magas dézisban viszont a pia karambolokhoz
vezet, vagy ahhoz, hogy a baratod feleségé-
nek csapd a szelet, de akar oda, hogy az
Gszomedencébe pisilsz egy partin. De én nem

Irta: Alan Aragon

Gyorsabb leszel egy
felest6l? Egy hatos
csomag sor kinyirja
a kockas hasat?
Alan Aragon fejest
ugrott a kutatasok-
ba, hogy egy j6zan
értékelést adjon a
badité italokrol.

egy olyan anyag, ami nem rendelkezik
éles hatarral azzal kapcsolatban, hogy
étel vagy gyogyszer. Technikailag olyan
makronutriens mint a szénhidrat, fehér-
je, zsir, és 7 kcal az energia értéke
grammonként (elobbieké 4, 4 és 9
kcal/g). Ahol pedig kaléria van, ott kéne

kellek ahhoz, hogy az alkohol veszélyeirdl papoljak neked.
Te azt akarod tudni, az a kulcskérdés az agyadban (s6t, az
enyémben is), hogy mennyi ivassal Gszod még meg azt,
hogy kiteriilt allapotodban kisebb allatok terpeszkedjenek
el rajtad napozas céljabol.

lennie hasznalhatd
energianak is. Es itt
lesz a dolog triikkds.
Annak ellenére, amit sok
foiskolas hisz, az alkohol nem esszencialis tapanyag, a
testnek nincs ra sziiksége a tdléléshez és fejlodéshez, és a
kocsik belsd égést motorjaval ellentétben a szervezetiink
nem hasznalja az etanolt mint izemanyagot. A testiink Ggy
tekint ra mint méregre és harcol, hogy minél elébb meg-
szabaduljon tGle, ezért van nagyobb termogén hatasa, mint

Zsiros leszel az alkoholtol?

Ha hiszed, ha nem, ez nem egy kdnnyen megvalaszolhatd
kérdés! Az alkohol (mas néven etanol, etil-alkohol, szesz)
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a tobbi tdpanyag csoportnak, azaz tobb kaléridba kerdl fel-
dolgozni, mint a masik harmat.

De miel6tt részletekbe mennénk, hasznos tudni, hogy az
alkoholrél mi Ggy beszéliink mint pohar vagy uveg per
nap, de a kutaték a napi etanol fogyasztast grammban
kifejezve mérik. Itt egy ,sz6tar” a forditashoz:

e 3.55 dl s6r = 153 kcal és 13.9 g alkohol
e 3.55 dl light sor = 103 kcal és 11 g alkohol
e 1.5 dl bor (v6r6s) = 125 kcal és 15.6 g
alkohol
¢ 1.5 dl bor (fehér) = 121 kcal és
15.1 g alkohol
® 90 ml szake = 117 kcal és 14.1 g alkohol
® 44 ml tomény (40%-0s) = 97 kcal
és 14 g alkohol

Egy tanulmany azt talalta, hogy férfiak, akik atlaghan
napi 56 g etanolt (4 sort) fogyasztottak, 16%-kal tobb teljes
kalériat vittek be, mint egy nem alkoholizalé kontroll cso-
port tagjai. Mindenkinek ugyanannyi fizikai aktivitasa volt,
igy joggal varhattak, hogy a sorozok fel fognak szedni kild-

kat, de nem ez tortént, a két csoportnak azonos
volt a testtomeg indexe a kaléria tobblet elle-
nére az alkoholizaléknal. Van tehat az
alkoholnak egy szuperh@s zsirégetd tit-
kos élete, amit karos és addiktiv szen-
vedélyként leplez? Kétséges! Senki
nem mérte még, hogy azonos
kaléria bevitell iv és nem ivo
csoportok hosszabb idd
alatt milyen valtozasokat
mutatnak.
Egy tanulmany
azt megmérte,
hogy egy
1500 kcal
szintl

diétanal mi torténik, ha az egyikben 10% ebbdl (150 kcal)
fehér bor, tehat kb. 1 pohar. A kontroll csoport ugyanennyi
kalérianyi szol6levet ivott. 3 honap utan a boros csoport
majdnem egy kiloval tobb testsdlyt vesztett, de a kiilonb-
ség statisztikailag nem volt érvényes erejii. Senki nem
tudja, hogy még hosszabb id6 soran mi lenne a végered-
mény -- az én érzésem az, hogy egal, semleges helyzet ala-
kul ki. Bar az alkohol tobb kaléria felhasznalast eredmé-
nyez, egyben el is nyomja az étkezéssel bevitt zsirok elégé-
sét, igy test tobb kaldriat éget, de kevesebb zsirt.
Mindazonaltal van olyan kutatas is, ami szerint az alkohol
aktivalja az AMPk anyagcsere szabalyzé enzimet, ami segit
a zsirleadasban az inzulin érzékenység fokozasan keresztiil.

Hatas az izomtomegre
és tesztoszteronra

Szétrombolja az alkohol az izomtomeget? Talan, ha sokat
iszol. A legtobb emberi kutatas ezen a téren full alkeszo-
kon torténik, akik folyamatosan napi 100 grammnal is t6bb
etanolt nyomnak le (minimum 7 ital). Koziliik egy-két har-
mad alkohol-miopatiat kap, ami izomgyengeséget és vesz-
teséget okoz, valamint gyakori eleséseket és nehézkes
jarast. A magas alkohol bevitel altalaban esszencialis tap-
anyag veszteséggel parosul.
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Az alkalmi ivok nem val6szin{i, hogy elvesztik a nehezen
megszerzett izmaikat, de ha ezek egyike vagy, nem legyél
még tal magabiztos. Egy Gjabb vizsgalat szerint napi 2-3
sOr 6.8%-kal csokkentette a tesztoszteron szintet egy
haromhetes periédusban, de ez még nem a legrosszabb
hir. A s6r parhuzamosan emelte a dihidroepiandroszteron-
szulfat (DHEAS) szintjét 16.5%-kal, aminek lehet sziv és
érrendszeri betegség rizikd csokkentd hatasa. Ezeknek az
eredményeknek a tovabbi hatasarél csak talalgatni tudunk,
mivel a kutatok nem mérték a valtozasokat a teljesitmény-
ben és testdsszetételben.

Egy masik tanulmany gorcsd ala vette az alkohol intoxi-
kacié hatasat az edzés utani hormon valaszra tapasztalt
sllyz6z6kat hasznalva. Edzés utan egy résziik 5 italnak
megfeleld alkoholt kapott és figyelték a hormonszinteket
Ot 6ran at. Egyik csoportban sem volt differencia a tesz-
toszteron és rokon hormonok esetében. A katabolikus kor-
tizol megemelkedett a piazok-
nal, de csak rovid idore.

A hétkoznapi megfigyelé-
sekbdl tudjuk, hogy sok spor- -
told, testépitd iszik naponta -
2-3 italt és igy is egyre ero- .
sebbek és nagyobbak tudnak d
lenni. A legkajakabb ember, ] f
akit én ismerek, minden este
megiszik egy palack bort
(gondolom a tébbi cucchoz
képest, amit magaba nyom,
ezt elég biztonsagosnak itéli
meg). Lehetséges, hogy ezek
az emberek még jobban fej-

[6dnének alkohol nélkil?
Talan, de az az érzésem, hogy

e h'hz: =

"_-— =
a visszafogott italfogyasztas, vagy a teljes
absztinencia kevéssé befolyasolja a valto- S~
z6kat, amik meghatérozzak az er6t és a { \

méretet.
Mas a dolog fekvése alloképességi
edzés mellett. Egy tanulmanyban az ala-
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nyok kifaradasig dolgoztak ergométeren, majd 10 italnak
megfeleld alkoholt kaptak. Ez mar lenyomta naluk a tesz-
toszteron termelést (az alloképességi munka eleve ilyen
hatassal van egyébként — a szerk.) Mint minden akut valto-
zast figyel® vizsgalatnal, itt is azért kialtunk, hogy legyen
hosszabb tavid tanulmany is, ha masért nem, hat azért,
hogy alloképességi sportolokat allanddan részegen lassunk
(a tudomany nevében persze!) De semelyik etikai bizottsag
nem adna engedélyt ilyen kisérletre, ami elvezet a kovetke-
z6 témahoz.

Hatas az edzésteljesitményre
és regeneralodasra

Ha arra nehéz engedélyt kapni, hogy a sportolok edzés
utan igyanak, akkor képzeld el, milyen nehéz lenne arra,
hogy silyt emeldk, vagy futdk edzés eldtt piazzanak be! De
megcsinaltak ezt is! Ebben a vizsgalatban 6 italnak
megfeleld etanol folyt be és aztdn mérték az er6t és
az alloképességet. Egész pontosan edzés eldtt, alatt
és 24-48 oOraval utana voltak tesztek. A varakoza-
sokkal szemben az alkoholnak nem volt megfigyel-
het6 hatasa egyik erd felmérésre sem. Emellett nem
volt emelkedés a kreatin-kinaz szintjében, ami izom-
sériilést jelzett volna. Egy hasonld tanulmanyban 5
ital volt a dozis tesztelés el6tt, de nem talaltak elté-
rést az izometrikus er6ben, izom-merevségben,
izomlazban, vagy kreatin-kinaz aktivitasban az
alkoholmentes csoporthoz képest.
Alléképességi sportoloknal a pia nem latszik
bezavarni a szénhidrat visszatoltodésbe sem
kimeriilés utan. Ez fontos, ha egy sportolonak
tobb eseménye van egy nap, vagy hamarosan
a kovetkezon. Ha barmi lassulas kovetkezne
be a glikogén képzésben, az jelentheti a
L kiilonbséget gy6zelem és vesztés kozott.
Egyszer adtak ,,nyulaknak” 10 adagnyi
italt egy szénhidrat kimerito edzés utan
és azt figyelték meg, hogy statisztikai-
lag inszignifikans lemaradas volt
csak 8 6ra malva a szénhidrat visz-
szatoltddésben, de 24 6ra elteltével
mar semmilyen kiilonbség nem allt
e fenn. Nos, megnyugtat6 tudni, ha
egy sportold olyan hiilye, hogy verseny
utan 10 italt dont le, mikozben tudja, hogy
Gjra indulnia kell 8 6ra mdlva, akkor is tarol a
teste elég energiat ahhoz, hogy teljesitsen.
A dehidrataci6 még egy potencialis probléma-
kor azok szamara, akik benyomnak verseny
elotti estéken. Azt kell tudni, hogy minél kon-
centraltabb az alkohol forras, annal nagyobb a
kapacitasa arra, hogy dehidrataljon. Egy tanul-
manyban példaul azt talaltak, hogy italok,
amelyek 4% vagy tobb alkoholt tartalmaztak,
fokoztak a vizelet mennyiségét. A tomény
-— szesznek kiilondsen er6s vizhajtd hatasa van,
2.5 cl 40%-0s pia 10 ml etanolt tartalmaz és
15 ml vizet, de az alanyok 100 ml, tehat
négyszeres vizeletet produkaltak.

A ,felontés a garatra” és a teljesitmény
altaldban véve nem jé parositas, de ismét
leszbgezhetijlik, hogy az alloképességi

tipusl edzés szenvedi ezt meg a legjobban.
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Roghi jatékosokon végzett tanulmanyok kimutattak, hogy
el6z06 este bepialva az aerob teljesitmény romlott le legin-
kabb, mig az anaerob kondicié6 nem volt érintett. Még egy
pont a mi csapatunknak! :)

L] » » (1) .
Mi a helyzet az egészségiigyi

s, [X3
elonyokkel?

Lehet, hogy sok sportold nem torddik a hosszabb tavi
egészségligyi hatasokkal, de szerintem mégis érdekesek
ezek is. Azt mind tudjuk, hogy a komoly alkohollal vald
visszaélés fliggbséget okoz méaj- és szivbetegséggel meg-
koronazva, valamint egy idiotizmussal megspékelt életet.
Ez koztudott, de az érem masik oldalan ott van, hogy a
mértékletes italfogyasztds mérhets egészségiigyi elonyo-
ket mutat.

Két kdzelmdaltbeli tanulmanyban a mérsékelt s6rivas (3-6
dl/nap) fokozta az immunvalaszt, egy masikban a vérzsirok
lettek jobbak. 3-4 pohar sor csokkentette a C-reaktiv pro-
tein szintjét (gyulladasokhoz és szivbajokhoz k6tadik),
valamint a fibrinogénét, ami a véralvadassal, trombdzissal
all kapcsolatban. Mindez gyulladascsékkentd hatasrél arul-
kodik, ami részben megmagyarazhatja a visszafogott alko-
hol fogyasztas és a lecsokkent szivproblémak osszefliggé-
sét. Sok tanulmanyban mutatnak ki kardiéprotektiv eld-
nyoket kb. 1-2 pohar vords bortél. A tdpanyagok a borban
(mint a resveratrol és proanthocyanidin) és az alkohol
eltér6 modon elénydsek a sziv szamara. A tapanyagok az
oxidativ stresszt csokkentik, mig az alkohol értagité hata-
s(. A tobbi pozitivum kozott talaljuk a j6 HDL koleszterin
emelkedését és a csokkent vérrogképzodést. Ha valogatos
akarsz lenni az elonyos alkoholok kozott, akkor a soté-
tebb s6rok és borok rendelkeznek a legtébb polifenol tar-
talommal.

Nincs sok adata a témény szesz potencialis elGnyeivel
kapcsolatban, de a kevés, ami van, arrél arulkodik, hogy
hasonléak. A konyak példaul egy tanulmanyban azt mutat-
ta, hogy emeli a plazma antioxidans szinteket. A konyak,
Armagnac (konyakhoz hasonlé brandy) és a bourbon mind
gazdagok ellagénsavban, amely egy anti-mikrobialis és
rakellenes hatasid antioxidans.

»
Szesz-test-vér
Széval, baratunk a s6r? Egészség-kaja a bor? Elhetsz
tovabb, ha sok whiskey-t iszol? A végso kovetkeztetés az,
hogy az alkoholos italok nem esszencialisak a j6 egész-
séghez, és nincs ok azt hinni, hogy barmilyen téren is j6t
tesznek a teljesitményednek. De ezzel egyiitt igaz, hogy a
visszafogott ivas (maximum napi két ital) esetleg segit
védeni a szivedet anélkiil, hogy negativ hatassal lenne
arra, hogy miként nézel ki meziteleniil.

Ha most nem iszol alkoholt, akkor nincs ok ra, hogy
elkezd. Ha viszont sokat iszol, akkor sokat is kockaztatsz.
Ha ,,épp-j6-ivd” vagy — annyit iszol, hogy élvezd az el6-
nyoket, de soha nem ébredsz fol masnaposan, vagy ami
még rosszabb, egy idegennel az agyban, aki hasonléan
masnapos — akkor nincs ok felhagyni ezzel a mennyiségii
alkohollal.

Talan a legegyszeriibb, legpraktikusabb tanacs az, hogy
ha annyit iszol, hogy az befolyasolja az edzésedet, akkor
vissza kell venned. Ha viszont a pidzasod soha nem zavar
be semmibe, ami fontos, akkor egyszer jojjiink 0ssze egy
sorre! FM
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Mindig zavar, ha valaki azt allitja, hogy
nincs kapcsolat a méret és az erd kozott.
36 éve akadok ki ezen, ami6ta elkezdtem
a sllyzdzast. Akkoriban is ez jarta és ma
is. Ebben a cikkben kegyelemdofést adok
ennek a mitosznak és leirom a valodi
viszonyt az erd és a tomeg kozott. Kdzben
azt is elmagyarazom, hogy a vékonydon-
gajl anyaszomoritok szamara miért abszo-
lat kritikus fontossagd a testépitd modsze-
rek beiktatasa, ha az erdemeld stilus
edzéstol nem jon a tomeg.

De el6szor egy kis hattértorténet! Akkor kezdtem el
edzeni, amikor egyszer j6l 6sszevertek. Ugy, hogy a fal
adta a masikat. Mondhatni motivalt lettem. 18 évesen
beiratkoztam egy testépitd terembe és minden létezd
intenzitasnoveld technikaval edzeni kezdtem — és alland6-
an tdledzettem magam. Tobb évnyi edzés utan 94 kg let-
tem. A "természetes" silyom 84 kild lehetett, igy nagyja-
bél 10 kg izomtomeg nyereségrol beszélhetiink egy koze-
pes csontozaton.

A méret és erd nyereségek ezen a ponton megalltak.
Tobb év tlledzés és egyhelyben topogas utan elhatéaroz-
tam, hogy belevagok az er6emelésbe. Elkezdtem olvasni a
Powerlifting USA maga-
zint, ami akkor még a
korai id6szakaban volt
csak. A célom szimpla
volt: ndvelni az erdmet
és még felszedni tome-
get. Osszeraktam egy
power-0s edzéstervet
és 5 évig kovettem.
Ezekbdl allt: alacsony
ismétléses tarkon gug-
golas kicsi terpeszben,
mellen guggolas, rész-
leges guggolas, eleme-
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lés, merev labi elemelés, részleges elemelés, hlGzodzkodas
sallyal, lehdzas, fekvenyomas, sziik fekvenyomas, tol6dz-
kodas sllyal, részleges fekvenyomas, evezés riddal, kar-
hajlitas raddal, tricepsz letolasok és nydjtasok, csukld
beh(zas.

Minden mas flancos testépitd gyakorlatot kivagtam a
programbol, hogy konzervaljam az energidimat és a rege-
neraciés kapacitdsomat a nagy emelések szamara.
Semmiféle doppingot nem alkalmaztam és taplalékkiegé-
szitokbol is keveset. Ugy gondoltam, hogy az alapgyakorla-
tokkal, nehéz silyokkal és alacsony szériaszammal Gjra
elkezdek majd méretet és silyt felszedni. Nagyon 100 kil6
akartam lenni!

Par év ilyen edzés utan az erém eléggé felment. Ezek
voltak a legjobb segédeszkdz nélkiili emeléseim:

Fekvenyomas 5 X 160, illetve 1 x 182
Tolédzkodas 5 X 70

Hz6dzkodas 5 X 42

Evezés 5 X 125

Elemelés 5 X 227

Merev [ab( elemelés 5 x 200

Guggolas 5 X 200
Csuklébehizas 5 X 85

Azonban volt egy gikszer: a sllyom semmit nem nott!
Ugyanannyi maradt, aztan az ertfejloédésem is holtpontra
kerilt. De folytattam a programot, aminek eredményeként
elkezdtem izomhizédasokat elszenvedni. Megsériilt a com-
bom, az als6 hatam, a csuklyam és a konyokeim. Végiil a
sllyok elkezdtek visszaesni és
én pedig soha nem tértem vissza
ehhez a programhoz, hanem
inkabb a régi testépitd edzéster-
vemhez kozepes silyokkal. Az
erom lecsdkkent, de a sdlyom
ugyanannyi maradt.

Ez a tapasztalat 6sszezavart.
Nem tudtam értelmet talalni
abban, ami tortént és hogy miért
nem lettem nagyobb. Nehéz volt
elhinnem, hogy 94 kilésan elér-
tem volna a genetikai hatarai-
mat, plane mivel a ldbaim elég

vékonyak voltak. Azt is tudtam,
hogy az "élményem" nem
volt egyediilalld, mert az
\  edzOpartnerem hasonl6
\  erbfejlodésen ment
keresztiil. O a programot
99 kilésan kezdte és 99
kilésan fejezte be —
nem jott a tdmege egy
dekat sem! Idovel rajot-
tem, hogy ami veliink tor-
tént, az megmagyarazza a kap-
csolatot az izmos méret/izomtomeg
és az erd kozott. Még fontosabb, hogy
rajottem, miért nem sikerilt hiznom és mit
tehettem volna, hogy tovabbra is jojjenek a nye-
reségek. Kakabéllek, figyeljetek...

1. lecke

Az intenziv bodybuilding edzés maximalisnal kisebb stlyok-
kal néveli a méretet és az erdt, de nem fog maximalis erot
fejleszteni. Nyilvanvalo, igaz? Innen kell kiindulnunk és el
kell fogadnunk, hogy egyesek igen jelentds tomeget tudnak
felpakolni anélkiil, hogy "nehéz", maximalis kilokkal edze-
nének (tudnanak edzeni). Ez a kijelentés vita nélkiili. A tes-
tépitdk tudnak tomeget fejleszteni olyan modszerekkel és
gyakorlatokkal, amit erdatléta soha nem venne tekintetbe.
Ezek kozé tartoznak a magas ismétlésszamos szettek, elofa-
rasztas, erbltetett ismétlések, negativok, bukasig valo ed-
z8és, csokkend sorozatok, 6rids sorozatok, szuperszettek és
igen kicsi pihendkkel valé edzés. Mindezek fokozzak a tré-
ning "intenzitasat". A korabbi Mr. Amerika, Steve Michalik
egyenesen kijelentette, hogy a stlyok nem is szamitanak,
barmilyennel képes stimulalni az izomtomeg novekedését.
Csak a gyakorlatok intenzitadsa szamit. Sok ember ezt az
elképzelést hasznalja ugrédeszkanak ahhoz, hogy nincs
Osszefliggés a méret és az erd kozott. Ez az érv feliiletes
gondolkodast takar. Menjiink tovabb!

2. lecke

Az erbemeld modszerrel dramai mértékben lehet novelni
annak az izomtomegnek az erejét, amit a testépitéssel,
konnyu-kodzepes silyokkal felépitettiink. Olvasd ezt el
ismét! Aki bodybuildinggel szerez meg egy tomeget, az a
powerliftingre valtva ezzel a témeggel jelentSs erG-nyere-
ségre tehet még szert. Sokaknak nagy problémaja van
azzal, amit irtam. Azt hiszik ugyanis, hogy a testépitésben
hasznalt kisebb silyok jelentik az illeté er6emel6 potencial-
jat, ami abszolt téves. Arrél van csak sz6, hogy a testépito
izmaik potencialja nincs még kiaknazva az edzés stilusa
miatt. Ha valt, akkor nagyobb erGre tesz szert a sportol6, ez
Gjra és Gjra be lett bizonyitva.

Jelenti ez egyben azt is, hogy minden testépitd, akinek
nagy tomege van, eros lehet az erdemeld standardok sze-
rint is, ha Ggy edz mint egy er6emel6? A kérdés ebben a
formaban rosszul van feltéve. Azt jelenti a dolog, hogy ha
egy csoport nagy testépitdt fognank és elvinnénk a
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Westside Barbell-ba Louie Simmons kezei ala, akkor
mind biztosan dramai erd nyereséget érnének el.
Néhanyan lehetnének elit erdemeldk is, mig masok ezt
azért nem érnék el. De mindenkinek a korabbi 6nmaga-
hoz mért ereje jelentdsen felszékne!

A gyakorlati lényege mindennek az, hogy az ember
hasznalhatja a testépitd mddszert a kisebb sdlyokkal,
hogy novelje a tdmegét, aztan lehet az eréemeld méd-
szerre valtani a maximalis erért ezen massza mellett.
Egyetértesz a felvetéssel?

3. lecke

Egyesek nem lesznek nagyobbak,
amikor er6emelésre véltanak a
testépitésrol, annak ellenére, hogy
erdsebbek lesznek. Ekkor az torté-
nik, hogy kiaknazzak az adott,
body-val felépitett izomtomeg erd
potencialjat. Sokakat zavar ez a
koncepcié. Ugy gondoljak, hogy
ha egy adott méretem volt, ami-
kor 125 kiléval ismételgettem fek-
venyomasban mikozben egy
csomo testépitd gyakorlatot
végeztem, akkor sokkal nagyobb-
nak kell lennem, ha mar 160 kil6-
val nyomok tobb ismétlést. Nem
feltétlenil! Lehetséges, hogy a
plusz kilok ellenére a riidon, egyaltaldan nem vagy nehe-
zebb. Az izomtdmeg kozelit a maximalis erd lehetdségeinek
hatéra felé, de nincs nyereség méretben.

Ezt nehezen hiszik el egyesek, pedig maximalisan igaz. A
testépitd edzés, ami nagy izomtomeget eredményez, val6ja-
ban visszafogja a maximalis er6fejlddést. Ha viszont valtasz
body-rél power-re, akkor tomegnévekedés nélkiil nGhet az
erod.

4. lecke

Az izomtdmeg, ami rajtad van, egy bizonyos "plafont" je-
lent a maximalis erd tekintetében. Hogy folyamatosan no-
velhessék ez utdbbit, a legtobb embernek fejlesztenie kell a
tomegét is. Mit jelent ez? En 10 kilét szedtem fol a testépi-
téssel. Az er6emelés felé fordultam és komoly erdsodést
mutattam fel, de tomegnovekedés nélkiil. Aztan az erd sem
nott tovabb. Véleményem szerint kiaknaztam a 10 kil6 extra
izom er6potencialjat, tehat mar olyan erds lettem, amilyen
ezen méret mellett lehettem. Visszanézve érzem, hogy nem
tudtam volna erdsebb lenni tovabbi méret nélkiil. Miért is?
El6szor is, nem rendelkezem nagy természetes erdvel.
Egyes emberek Superman erdvel sziiletnek. Néhanyukkal
edzettem egyiitt és igy tudom, hogy nem tartozom k6zéjiik.
Tehat esetemben az er6fejlodés abszolat a tomegndvekedé-
sen alapszik. Es a 10 kil6 extra izom nem volt til remek
nyereség egy ember szamara, aki 180 centinél is magasabb.
Vegyiik Franco Colombu-t, a testépits fenomént. O egy
165 centis, vagy még kisebb sportold, akinek a természetes
stlya talan 60 kg. O emberfeletti erdvel is sziiletett. Amikor
New Yorkban |épett szinpadra a Mr. Olympian, akkor ugyan-
azon a napon 315 kilonal nehezebb elemeléseket mutatott
be. En vagyok a tand, ott voltam. Franco 8o kil koriil volt
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versenyforméaban, ami azt jelenti, hogy tobb, mint 20 kil
izmot pakolt arra a kicsi csontozatéra. Ez egy igen tekinté-
lyes izomtomeg egy alacsony fickdn, aki joval atlag feletti
erd potenciallal sziletett.

Az én kiinduld erdm? Atlagos. Az izomtémeg novekedé-
sem? 10 kg 180 centinél magasabban. Mennyi teljes tome-
get kellene felpakolnom ahhoz, hogy Franco-hoz hasonld
aranyi legyen a névekedésem? 30 kil6t? Tébbet? Es milyen
erds lennék, ha ez sikeriilne? Gondoljatok, hogy tudnék 300
kilo felett elemelni, ha még 20-25 kilonyi tomeget megsze-
reznék?

5. lecke

Barmely silykategoriat nézve, a leger6sebb emeld nem fel-
tétlendil rendelkezik a legnagyobb izomtémeggel, mert a
maximalis erd tobb faktoron is malik. A maximalis erd

biomechanikai emel6hatasnak hivunk. Az igazsag az, hogy
pontosan senki nem érti, hogy az olyan elit csoportba tarto-
z6k mint Franco Columbu miért olyan hihetetleniil er6sek az
atlaghoz képest. Hogy megmagyarazzak az ilyesmit, azt

szoktdk mondani, hogy ezeknek az embereknek a felépité-
se j6 emelGhatast biztosit. Olvasd ezt el még egyszer, mert
igaz. Az oregfilk még emlékezhetnek olyan torténetekre,
amelyek szerint az oroszok tanulmanyozni akartak Paul
Andersont és sz6vetmintakat venni tole, hogy megértsék,
miért olyan erds.

A nagy er6emeld versenyek podiuman mindenféle testal-
katot lathatunk. Egyesek vékonyak, masok meg masszivak.
Ez a valtozatossag megzavarja az embereket és emiatt azt
mondjak, hogy az izomtémeg nincs kapcsolatban az erdvel.
A valésag ennél szovevényesebb. Vannak, akik a j6 emeld-
hatasok miatt képesek nagy slly megmozgatasara, mig
masoknal ez hianyzik, de remek genetikaval rendelkeznek
nagy tomeg felpakolasara és ez lehetdvé teszi, hogy
hasonl6 teljesitményt érjenek el. Tehat egy er6-verseny

nyertesének lehet, hogy nagy tomege van, de az is lehet,
hogy nem. Mike McDonald példaul nem alakitott ki nagy
tomeget, de gigantikus silyokkal nyomott fekve. Annak
idején viszont Dave Shaw példaul bitang nagy tomeget
pakolt fel mikozben a maximalis er6n dolgozott. Az & test-
alkata radikalisan eltérd volt McDonaldétél, de mindketten
nagyon erdsek voltak.

Az ert fejlesztéséhez, noveléséhez a legtobb pubertason
tali férfinak novelnie kell az izomtomegét is. Csak az em-
berek egy kis csoportja képes az erofejlesztésre minimalis
tomegnovelés mellett, mert nagyon hatékony ezen a téren
a testiik. Mindenesetre mindkét csoportnak ndvelnie kell a
tomegét a maximalis er6hoz.

Végso soron tehat minden férfinak t6bb tomeg kell a
nagyobb er6hoz, mert ez nagyobb potencialt teremt. Hogy
valaki szokatlanul nagy tomeget alakit ki, az az egyéni
genetikai felépitésiiktol fligg.

6. lecke

Nem mindenki tud tomeget fejleszteni pusztan az er6emeld
jellegli edzéssel. Sokaknak nagyobb ismétlésszammal is
edzeni kell ezért. Ez a véres valdsag, ezt nyiltan kdzolni
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kell és legjobb, ha a hipertrofia edzést alapozasként fogjuk
fel. Ez a koncepcid Joe DeFranco Westside nyeszletteknek
programja mogott is. NGhetsz és elGkészitheted a testedet
az erdemelésre a maximalisnal kisebb silyok emelésével
egy kvazi-testépitd rutinnal. Aztan atvaltasz az er6emelés
jellegli tréningre, hogy kiaknazd az Gj tomeged erS potenci-
aljat. Hiaba imadod a powert, ha stagnal a tomeged és az
erdd is, akkor lehet, hogy testépitésre kell valtanod egy
ideig, hogy (j tomeggel legyen lehetdséged erdsodni.
Faramuci, de valés helyzet sokaknal. Lényegében egy adott
témeg felsd hatart szab a powernek, igy tobb tomeggel
magasabb a "plafon”.

Miért nem nonek egyesek powerlifting edzéstervvel? A
klasszikus valasz az, hogy tdl kicsi az ismétlésszam. De
vannak, akik még igy is n6nek. Senki nem tudja pontosan,

hogy miért. Fogadd el a realitast és a helyzetednek megfe-
lelden cseleked,.

7. lecke

Ahhoz, hogy testépitéssel nagyobb tomegre tegyél szert,
lehet, hogy névelned kell az er6det powerliftinggel.
Latszélag itt van az ellentmondas. Hogy egyeztethetjiik
0ssze a 6. és 7. lecke lényegét? Ha a power nem néveli a
masszat, akkor hogyan hasznalhatjuk erre? A két pont nem
liti egymast val6jaban!

A testépités aranykoraban a sportolék nehéz edzést
végeztek a téli hdnapokban, sdlyt szedtek fel és allitdlag Gj
izomtomeget is. A melegebb hdnapokban, amikor a verse-
nyek kozeledtek, konnyebb sdlyokkal testépitd edzést vé-
geztek, csokkentették a testzsirjukat és nagyobb sillyal [ép-
tek szinpadra, mint egy évvel korabban. Ez volt az elmélet.
Ez a modszer kiment a divatbél. Allitdlag a felhizas télen
csak zsirossa tett, de nem lettél izmosabb tdle. Kijelenthet-
juk, hogy ez a médszer megbukott?

Nézd meg, hogy én hogy edzettem és gondolkozz el
azon, hogy nem nott Ggy a tomegem er6edzéssel, ahogy
szerettem volna. Eredetileg a masszat kozepes silyokkal,



szoktdk mondani, hogy ezeknek az embereknek a felépité-
se j6 emelGhatast biztosit. Olvasd ezt el még egyszer, mert
igaz. Az oregfilk még emlékezhetnek olyan torténetekre,
amelyek szerint az oroszok tanulmanyozni akartak Paul
Andersont és sz6vetmintakat venni tole, hogy megértsék,
miért olyan erds.

A nagy er6emeld versenyek poédiuman mindenféle testal-
katot lathatunk. Egyesek vékonyak, masok meg masszivak.
Ez a valtozatossag megzavarja az embereket és emiatt azt
mondjak, hogy az izomtémeg nincs kapcsolatban az erdvel.
A valésag ennél szovevényesebb. Vannak, akik a j6 emeld-
hatasok miatt képesek nagy slly megmozgatasara, mig
masoknal ez hianyzik, de remek genetikaval rendelkeznek
nagy tomeg felpakolasara és ez lehetdvé teszi, hogy
hasonlo teljesitményt érjenek el. Tehat egy er6-verseny

nyertesének lehet, hogy nagy tomege van, de az is lehet,
hogy nem. Mike McDonald példaul nem alakitott ki nagy
tomeget, de gigantikus silyokkal nyomott fekve. Annak
idején viszont Dave Shaw példaul bitang nagy tomeget
pakolt fel mikozben a maximalis er6n dolgozott. Az & test-
alkata radikalisan eltér6 volt McDonaldétol, de mindketten
nagyon erdsek voltak.

Az ert fejlesztéséhez, noveléséhez a legtobb pubertason
tali férfinak novelnie kell az izomtomegét is. Csak az em-
berek egy kis csoportja képes az erofejlesztésre minimalis
tomegnovelés mellett, mert nagyon hatékony ezen a téren
a testiik. Mindenesetre mindkét csoportnak ndvelnie kell a
tomegét a maximalis er6hoz.

Végso soron tehat minden férfinak t6bb témeg kell a
nagyobb er6hoz, mert ez nagyobb potencialt teremt. Hogy
valaki szokatlanul nagy tomeget alakit ki, az az egyéni
genetikai felépitésiiktol fligg.

6. lecke

Nem mindenki tud tomeget fejleszteni pusztan az eréemeld
jellegli edzéssel. Sokaknak nagyobb ismétlésszammal is
edzeni kell ezért. Ez a véres valdsag, ezt nyiltan kdzolni
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kell és legjobb, ha a hipertrofia edzést alapozasként fogjuk
fel. Ez a koncepcid Joe DeFranco Westside nyeszletteknek
programja mogott is. NGhetsz és elGkészitheted a testedet
az erdemelésre a maximalisnal kisebb silyok emelésével
egy kvazi-testépitd rutinnal. Aztan atvaltasz az erdemelés
jellegli tréningre, hogy kiaknazd az Gj tomeged erS potenci-
aljat. Hiaba imadod a powert, ha stagnal a tomeged és az
erdd is, akkor lehet, hogy testépitésre kell valtanod egy
ideig, hogy (j tomeggel legyen lehetdséged erdsodni.
Faramuci, de valés helyzet sokaknal. Lényegében egy adott
tomeg felsd hatart szab a powernek, igy tobb tomeggel
magasabb a "plafon”.

Miért nem nonek egyesek powerlifting edzéstervvel? A
klasszikus valasz az, hogy tdl kicsi az ismétlésszam. De
vannak, akik még igy is n6nek. Senki nem tudja pontosan,

hogy miért. Fogadd el a realitast és a helyzetednek megfe-
lelGen cseleked;.

7. lecke

Ahhoz, hogy testépitéssel nagyobb tomegre tegyél szert,
lehet, hogy névelned kell az er6det powerliftinggel.
Latszélag itt van az ellentmondas. Hogy egyeztethetjiik
0ssze a 6. és 7. lecke lényegét? Ha a power nem néveli a
masszat, akkor hogyan hasznalhatjuk erre? A két pont nem
liti egymast val6jaban!

A testépités aranykoraban a sportolék nehéz edzést
végeztek a téli hdnapokban, sdlyt szedtek fel és allitdlag Gj
izomtomeget is. A melegebb hdnapokban, amikor a verse-
nyek kozeledtek, konnyebb sdlyokkal testépitd edzést vé-
geztek, csokkentették a testzsirjukat és nagyobb sillyal [ép-
tek szinpadra, mint egy évvel korabban. Ez volt az elmélet.
Ez a modszer kiment a divatbél. Allitdlag a felhizas télen
csak zsirossa tett, de nem lettél izmosabb tdle. Kijelenthet-
juk, hogy ez a médszer megbukott?

Nézd meg, hogy én hogy edzettem és gondolkozz el
azon, hogy nem nott Ggy a tomegem er6edzéssel, ahogy
szerettem volna. Eredetileg a masszat kozepes silyokkal,
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Talélkozz személyesen
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ingyenes szemindriumon!

Kérd a teremtulajdonost, hogy jelentkezzen nélunk
id8pont egyeztetés céljabol.

Zoli élménybeszamoléval, edzéstippekkel és
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Infoline: 06-1-222-6023 email: redrock@scitecnutrition.hu

intenziv testépitd rutinnal szedtem fol és aztan késtbb
noveltem az er6met, amikor powerliftingre valtottam. A
tomegem nem nott mar, de az erém igen. Ha ma kéne
tanacsot adnod nekem a tomegnoveléssel kapcsolatban,
akkor mit mondanal?

Két dolgot tennék masképp. Tisztabban, taplalobb éte-
leket ennék, és a megndvekedett erdmet atvinném egy
testépitd programba és megbizonyosodnék, hogy na-
gyobb silyokkal végzem a bodybuilding edzést, mint
korabban. igy minden bizonnyal Gjra novekedésnek
indulnék. Példaul a powerral jelentdsen ndveltem a fek-
venyomasomat a testépitd iddszakhoz képest. Mi lenne,
ha elkezdenék nyolcas szetteket 140 kiléval végezni? Mi
torténne, ha minden gyakorlatban csokkenteném a silyt
és novelném az ismétléseket? Nyernék vele (j témeget?
Ezt soha nem prdbaltam ki.

Amikor a tapasztalataimat ebben a fényben nézem,
akkor a régi idok tomegel6s modszere értelmet nyer.
Lépj ki a bodybuildingbdl egy id6re, hogy erdemel].
Aztan fogd az (j erdszintedet és alkalmazd a testépito
programodban. Ezzel a ciklizalassal az old-timer body-
builderek képesek voltak fenntartani a novekedést. Az
elképzelés, hogy a nagy felhizas jobban noveli a téme-
get téves, de az, hogy a szezonon kivil Gj er6re kell
szert tenni, hogy segitsen a testépitésben, valoban értel-
mes koncepcio.

Visszatekintve, én azt a hibat kovettem el, hogy felad-
tam. De nekem nem igazan volt mas valasztasom, mert
elkezdtem kart tenni magamban. Kétségbeesetten kellett
volna még tomeg, de nem voltam ennek tudataban.
Vissza kellett volna valtanom nehezebb testépits edzés-
re egy idore. Ez pihen&t jelentett volna a testemnek a
"nehéz" silyokbdl (a szerényebb témegemhez képest
voltak ezek nehéz silyok) és lehetGvé tette volna az
izomtomeg épitést. Ha ezutan tértem volna vissza a
powerhoz, akkor talan nem hdzédtam volna meg allan-
déan és tovabb er6sodhettem volna.

Vannak, akik hasonlé helyzetbe keriilnek és azt mond-
jak: "elértem a genetikai potencidlom hatarat". Lehet.
De lehet, hogy pontosabb lenne azt mondani, hogy ez
csak az adott tomeged mellett igaz, tobb tomeg megol-
das lett volna. Mindig igazitsd a konkrét helyzetedhez a
tovabbiakat. Ha testépitd vagy és a nyereségek nem jon-
nek, akkor gondolkodj el némi erdemelésen. Val6szin(-
leg ettdl még nem lesz Gj tomeged, de ez nem baj. Adj
magadnak elég id6t ahhoz, hogy a testépitd jellegii
edzésben érdemi silyndvelést tudj megvaldsitani a
ridon. Ekkor fognak jonni a tovabbi izomtomeg kilok.
Konklazioként: hogyan talalhatjuk meg az értelmet
ezekben az elvekben és miként alkalmazhatjuk Gket a
val6 életben? ElGszor is, nézd meg, hogy miként reagalsz
az erdemelésre. Az ilyen edzések viszonylag rovidek
(kevés ismétlés és szett). Ha nG az erdd mellett az izom-
tomeged is, az remek. Ha nem ez a helyzet, akkor vissza
kell majd valtanod egy testépitd programra a tomegért.
Ugyanez igaz, ha jelentdsen kisebb a sllyod az idealis-
nal a magassagodhoz képest. Azt talalhatod, hogy az
erdemelés nem ad elég stimulaciét a novekedéshez sza-
modra. Probald ki DeFranco Westside nyeszletteknek
programjat és figyeld a novekedést. Vard az érdemi nye-
reséget a zsirmentes tomegedben, figyelembe véve a
magassagodat és a sllyodat. Ezutan valts vissza a
powerlifting programra, ami az erddet még tovabb fogja
fokozni. FM
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FITNESS SPORT UZLET
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MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz
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6400 Széchenyi ut. 28.
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Debrecen 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.
06-93-789-425

(@‘) NYIREGYHAZA

DS POPEYE - GALERIA
UZLETHAZ
4400 Dozsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
popeyesport@freemail.hu
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FODZSI FITNESS SHOP
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06-30-22-87-447
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KOMAROM
BODY SHOP

2900 Kalmar koz 23.
06-30-927-5829
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EZERJOFU GYOGYNGOVENY _FREDDI SZEPSEG CENTRUM
8500 Papa Csaky u. 12/A

4700 Kolcsey ut. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOL
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegall6javal szemben) Uj Forras iizlethaz,
06-20-988-7252 2. emelet

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

MISKOLC

TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u. 8.
06-20-988-7252
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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 Moricz Zs. u. 1.
06-99-341-349

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Suit6 u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA

GYOGYNOV. BOLT
6600

Horvath Mihaly u. 4/A
06-30-955-0485

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

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thokoly u. 35.
06-94-336-777

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

?ATA

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

TATABANYA

ODY SHOP

tarsasag ut 25.
2-0035

VARPALOTA
RIUM
8 Varoshaz kéz 5.

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

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi ut. 5.
06-92-318-027
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kérdés

Sziasztok! Reggel leszek kénytelen edzeni mostanaban, és

szeretném megtudni mit ajanlanatok, amitl hamar formaba

lendiilhetek, és nem kovalygok 4o-50 percet ébredés utan-

edzés elott feleslegesen. Szedek multivitamint, és 100%
whey proteint. B6 20 kg
még mindig van rajtam
(2,5 honap alatt 11 kg
ment le), 33 éves ledanyz6
vagyok, nagyon kitarto,
és céltudatos. Koszonom
a munkatokat: Noémi

valasz

Szia Noémi! Az edzésido-
pontok idealis voltaval
kapcsolatban a legfbb
gyakorlati igazsag az,

hogy mindent meg lehet

szokni egy id0 utan és ez
a rendszeresség vagy ennek megbomlasa fontos tényezd
pozitiv, illetve negativ iranyban. Hasonl6 a helyzet a felke-
léssel, alvassal is. Arra mindenképpen dgyelj, hogy a meg-
felelden regeneraldé mennyiségili alvas meglegyen mindig,
ez legyen az alap. Ennél jobban semmi nem fog segiteni. A
stimulansok hasznalata kétélli fegyver. Ha meg tudod valé-
sitani, akkor legjobb lenne, ha csak edzésnapokon, vagy
azokon beldl is csak a nagyon nehezek, vagy problémasak
esetében alkalmazol erds stimulacidt (koffein,
Osszetett energizalo termékek).

kérdés

Sziasztok!

Diétaban kérnék tanacsot, javaslatot. Szinte
minden diétat kiprobaltam mar, amirdl irtam
mar ide is. A legutébbi egy testépité verseny-
Z0 altal leirt konkrét diéta volt(nevet nem
szeretnék irni) ami kb 800-900 kcal volt
naponta 5szori étkezéssel. En 105-110 kg koriil
mozgok, 180 cm. Nem mondhaté hogy til
kovér lennék, 24 éves vagyok, vilag életem-
ben sportoltam, de mindenhol van rajtam
felesleg. Ezzel a drasztikus diétaval 2 hét alatt
kb 1,5-2 kg-ot tudtam leadni, heti 6tszori sily-
206s edzéssel, aminek a végén minden alka-
lommal kb 20 perc kardio volt. Ez szerintem
nagyon silany. Ja, zsirégetot is (ReForm) sze-
dek, valamint 100% Whey protein prof. is de
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ezek szerint ez sem segit. Tanacstalan vagyok. Nem sze-
retnék versenyzo lenni és teljesen szaraz, szalkas testet,
de meg szeretnék szabadulni j6 par kilotol(10-15 kg.) Mi
lehet a megoldas? Elore is kdsz6nom, és gratula az egész
oldalhoz!

Imi

valasz

Amikor ilyen leveleket olvasok, akkor mindig vegyes érzel-
mek korbacsolédnak fel bennem. A ,,mindent kiprébaltam
— semmi sem miikodott” kijelentések masra nem enged-
nek kovetkeztetni mint hogy az illetd valéjaban semminek
nem adott elég esélyt, mert mondjuk nem tudja mi a reélis
elvaras és ugral
0ssze-vissza mod-
szerek kozott, vagy
amit csinal, az tény-
legesen nem az,
amit @ hisz.
ElsGsorban itt arra
gondolok, hogy nem
annyi a tapanyag
bevitel, mint elkdny-
veli. Ma mar az
internet vildgaban
minden sziikséges
informacié azonnal
rendelkezésre all
ingyen a diétazasrol is. Ha masok is tudnak fogyni (mar
pedig tudnak), akkor hacsak valakinek nincs komoly
anyagcsere zavara, szintén kéne tudni fogynia. Kevesebbet
kell enni, mint amennyi kalériat elégetsz. Ha a megevett
tapanyagok kozott van elég fehérje és még silyzozol is,
akkor mar meg is fejtet-
ted a minGségi zsirége-
tés alapvetd titkat.
Mindezt elmondva, ha
valéban betartottad a
800 kaldrias étrendet,
akkor kell, hogy legyen
kitartasod. Bar létezik
drasztikusabb megkdoze-
lités rovid idoszakra
alkalmazva (PSMF), éalta-
laban véve nem ajanlha-
t6 ilyen komoly megszo-
ritds 110 kiléra. Tudnod
kell, hogy heti 1 kg
fogyas kivalonak, idea-
lisnak mingsiil. Két hét
alatt -2 kg tehat nem
rossz, bar allitélagosan
ilyen minimalis tapanyag
bevitel mellett tobbnek
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AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi
vasarlas utan ajandék!

EIMVES SIRONTHRECS]

www.Mass-Shop.hu
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kellett volna lemennie. Azzal is legyél tisztdban, hogy a
zsirfogyas, a testslly sokszor nem folyamatosan és lineari-
san valtozik, hanem ,,lefékez-megugrik“ moédon hullamzik,
tehat inkdbb néhany hét utan visszanézve az atlagot érde-
mes értékelni. Nem derilt ki, hogy midta csépeled igy
magad, ha hénapok 6ta kemény megszoritassal dolgozol,
akkor diétas sziinetet javaslok ,feltoltodés” céljab6l — sz6
szerint és mentalisan is — amely sordn megemeled lege-
labb szintentartdé mennyiségre a kal6riakat és egy jo 150-
200 g szénhidratot is beviszel. Ezutan térj vissza egy
moderaltabb diétahoz, amelyben a tapanyag bevitelt kimé-
red mérleggel és napléban vezeted! Tanulmanyozd a
Tesztoszteron.hu oldalunkon az ,,ElsGsegély“ cikksorozat-
ban a zsirégetés részt. Sok sikert!

kérdés

Tisztelt Szakérto! 21 éves, 164cm magas vagyok és arra
keresem a valaszt, hogy milyen gyakorlatot vagy taplalék-
kiegészitot ajanlasz magassagon noveléséhez? llyen kor-
ban még hatasos a téglasilyos logas?

valasz

Semmilyet, ezen nem tudsz valtoztatni! Ez a sdlyterhelt
l6gas nagy okorség, ne is probalkozz vele. Javaslatom,
hogy reggel mérd meg magad. : )

kérdés
Udv! Most szeretnék elkezdeni egy kb. 40 napos kreatin
karat, és olyan kérdésem lenne, hogy adagolhatnam-e
agy, hogy feltoltésnél egy kb. 2 literes flakonba 20-21 g
kreatint teszek és azt iszoga-
tom egész nap gy, hogy
még edzés utanra is marad-
jon. (szintentartasnal ugyanez
lenne csak kevesebb kreatin).
Nos? Elore is koszénom a
vélaszt. Udv! Janos

valasz

A flakont tdmogatom, miiko-
do és praktikus modszer,
viszont a szinte csak egyho-
napos kreatin kdrat majdnem
haszontalannak tartom. A kre-
atin egy ,,turb6“ adalékanyag
a jo taplalkozassal és edzéssel egyébként is létrehozott,
mar zajlé izomtomeg- és erG-névekedéshez, magyaran
ahhoz ad hozza valamennyi szazalékot. Ha mondjuk,
nagyon idedlisnak tekinthetd, 12 kg zsirmentes tomeg jon
fol valakire egy évben, tehat havi 1 kg és ehhez ad vala-
mennyi szazalékot a kreatin, akkor mire szamitasz a krea-
tintél 1 honap alatt? A kreatin kot meg vizet és fokozhatja
a tdpanyagok mennyiségét az izomsejtben — és ezzel nincs
is semmi baj, elvart és kivanatos hatas — de ez nem a
végeredmény, ez csak atmeneti, nem ezzel kell szamolni.
Ezért a szememben egy értelmes kreatin kira kb. 3 héna-
pos és egy évben tobbszor be kell vetni és akkor maga a
kreatin egy évben hozhat par kil6 extra izmot azon tdl,
amit nélkile is elérnél. Természetesen ahogy egyre izmo-
sabb és erdsebb vagy, kozelebb a genetikai hataraidhoz,
altalaban véve a fejlodés és a kreatin hatasa is egyre

csokkend ratat mutat.

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird
meg nekiink. E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

kérdés
Jo napot kivanok! L. Daniel vagyok, 19 éves 67 kg, 180 cm
magas. Hosszitavfuté edzéseket végzek, és mostanaban
kezdek e mellé siilyzos edzéseket is végezni. Még sosem
szedtem semmiféle taplalékkiegészitot és nagy érdeklo-
déssel olvastam a cikket, a Béta-Alanin-rél! Ha elkezdeném
szedni ezt a tapkieget, akkor none a teljesitményem.
Tegyiik fel, hogy hasznalom 1-2 évig. Ha abbahagyom,
utana visszaesik a teljesitményem? Vagy megmarad azon
a szinten, vagy mennyire esek vissza? Tehat ha nem ver-
senyszintre torekszek csak hogy megadjam a szervezetem-
nek, ami jar, akkor van sziikségem taplalékkiegészitore
(esetleg konkrétan erre), vagy sem? UDV,
L. Daniel

valasz

A SCITEC ACID KILLER formuldjaban meg-
talalhaté béta-alanin egy jol kutatott és
miikodd hat6anyag, amelyik [ényegében
segit lassitani, hogy olyan szintiire érjen a
pH érték valtozas az izomsejtekben, ahol
egyre gyengébb az izomdsszehlzddas
(elsGsorban tehat olyan aktivitasnal van
jo hatasa, amelyiknél a tejsav termelés
kritikus probléma). Azt a kérdést tekintve,
hogy mi KELL, talan, ha beszéliink réla,
mindenki szdméara hamar nyilvanvaléva
valik, hogy az esszencialis tadpanyagokon
tal semmi sem KELL. Ettol figgetlenil mindenkinek vannak
ambici6i (még abszoldt amat6rben is), illetve lehetGségei.
Ha valami miikodik és meg tudod venni, akkor csak rajtad
all. Az pedig, hogy valami miikodik, amig szeded, aztan
teljesitmény csokkenés figyelhetd meg, ha elhagyod, igaza-
bél egy ,,hétkoznapi“, altalaban jellemzd dolog, nem igaz?
Ha nem eszel, akkor elég komoly visszaesés lesz megfi-
gyelhetd. Ha nem alszol, vagy nem veszel levegot, szintén.
Egy bizonyos ,,eredményhez®, szinthez tehat kell az az
anyag, ami hozza az eredményt. Azonban a teljesitmény
fokozoknak nem csak direkt hatdasa van (ami addig él,
amig szeded &ket), hanem azaltal, hogy jobban, erGseb-
ben, tobbet, gyakrabban tudsz edzeni példaul, lesz egy
olyan to6lik fuggetlen eredmény, ami a szedésiik abbaha-
gyasat kovetben is megbrizhetd.

kérdés
Hello! Az lenne a kérdésem hogy guggolashoz, szakitas-

hoz milyen dvre lenne sziikségem eréemel6 vagy silyeme-
[6? Valaszod eldre is koszi! Balazs

valasz

Alapvetden két v fajta van a piacon. Ezek egyike a keske-
nyebb ,,sllyemel6” 6v, amit a testépiték hasznalnak, a
masik az eroemeld tipus, amelyik a teljes keriiletén egyfor-
ma széles és szélesebb is lehet. Az 6vek alapvett lényege
nem az, hogy ténylegesen ,korbe betonozzak” a derekat,
hanem az 6vbe nyomva, megeszitve a hasizmot, miutan
belélegeztél a hasba, a hasliri nyoméas fokozhat6, ami sta-
bilizalja a gerincoszlopot. Altalaban véve a két emlitett
gyakorlathoz a sllyemel6 6v optimalisabb, mivel az erGe-
meldvel el6fordulhat, hogy nehéz lehajolni. Ott, ahol profi
az ov kinalat, van szamos mas méretl 6v, ami lehetové
teszi, hogy valassz egyet mondjuk guggolashoz és egy
masikat (keskenyebbet) elemeléshez. FM
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A SUPERBODY kétségteleniil a magyar testépités cslcsren-
dezvénye. 7 ES FEL MILLIO FORINT OSSZDIJAZAS és renge-
teg kategoria. Nincs még egy olyan verseny, ami ennyire elis-
merné és honoralna a testépitok faradozasait, akik idealis
kornyezetben, professzionalis szervezés mellett mérettethetik
meg magukat. A kiilonféle kategériak lehetdvé teszik, hogy
minél tobben el merjenek indulni és sikeresek lehessenek.
Ebben az esztendGben is tobb olyan kezdeményezése volt

a SCITEC cégnek, aminek célja a testépités, a sllyzos edzés,
a sportra nevelés, az egészséges taplalkozas tamogatasa volt
és mindennek megkoronazasa az év végi SUPERBODY.
Részletes beszamolé a MUSCULAR DEVELOPMENT magazin
kovetkez6 szamaban!
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