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ore rammg
orzs edzese

nemcsak a sportteljesitmények javulasat okozza, hanem a
mindennapi életben is hasznos. A lehajlas, a valamiért ny(-
|as, az oldalra fordulds olyan mozdulatok, amelyeket na-
ponta szamtalanszor végziink. Azt aztan végképp nem
akarhatjuk, hogy a hatunk attél menjen tropara, hogy egy
kétéves gyereket probalunk felemelni a foldrdl. Pedig ez
megtorténhet, de a kozéprész edzéshen tartasaval meg-
elozhetdk az ilyen hétkdznapi balesetek!

A divatossaga ellenére azonban gyakran azt latni az edzg-
termekben, hogy a kdzéprész edzését teljesen elhibazott
mddon végzi az emberek tobbsége. Sokan a hasizmok ed-
zésével valami rejtélyes mdodon egyszerre akarjak megol-
dani az izmok erdsitését, valamint a kozéprész lepucolasat
és ezért minden nap szazasaval végzik a haspréseket, 1ab-
emeléseket. Az izomépités és a zsirégetés két kiilonbozd
dolog! Ebben a cikkben a kdzéprész izmainak az ergsitésé-
vel, fejlesztésével foglalkozom. Ehhez azonban el@szor is-
merkedjlink meg a szdban forgd izmokkal.

A torzs izmai

A core angolul magot, valaminek a velejét,
kozepét jelenti. A fitness szakterminolégiaban
magnak a test kozéprészét nevezziik: elol, ol-
dalt és hatul. Az izmos és definialt kozéprész
mindig az ero és az egészség jelképe volt.

A férfiak és a nok egyarant arra vagynak,
hogy feszes hasizmokkal és derékkal rendel-
kezzenek, de csak kevesen valdsitjak ezt meg
ténylegesen.
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Miért lett az utébbi néhany évben mégis annyira felkapott
a torzs edzése, hogy vannak fitness klubok, amelyek speci-
fikusan kizarolag a kzéprész megerdsitésére iranyuld
programokat is kindlnak az ligyfeleiknek? A népesség egyre
nagyobb hanyada végez irodai, Ul6 munkéat. Napi 8-9 6ra
az irodaban, plusz egy-két ra autdvezetés nagyon sok
tléssel jar egyutt. A sok Ulés és a mozgéashiany pedig
gyengiti a kozéprész izmait. Oseinknek ez nem volt prob-
[éma. A reggeltdl estig végzett fizikai munka formaban tar-
totta ezeket a stabilizald izmokat. Kiknek ajanlott a torzs
edzése? Mindenkinek! A stabilizaléd izmok meger@sitése

Nagyon fontos észben tartanunk, hogy kozéprészen nem-
csak a hasat értjuk. Sajnos a térzs edzését gyakran a has-
edzés szinonimajaként hasznaljak, ami helytelen. A valé-
saghan a hasizmok, kilondsen a leglatvanyosahh, az
egyenes hasizom, feladata és miikodése meglehetdsen
specifikus és korlatozott. A torzs izmai kézé tartoznak
mindazok az izmok, amelyek végig a térzson futnak és
stabilizaljak a gerincet, valamint a medencét. Ezek az
izmok teszik egyaltalan lehetdvé azt, hogy egyenesen
alljunk és két labon tudjunk jarni. Minden mozdulat kont-

rollalasaban részt vesznek, és ezekkel mozditjuk el a sdly-

pontunkat barmilyen irdnyba. A torzs izmai teszik lehe-
tové az igazan erbteljes mozdulatok végrehajtasat is a
végtagjainkkal, legyen szd akar Utésrdl, rlgasrdl, dobas-
rdl, sth. Minden erdteljes mozdulat a test kdzéppontjabol
indul ki. A végtagok izmainak erds, gyors 6sszeh(zédasa
megkdveteli a stabil gerincet. Minél nagyobb stahilitast
képes a kozéprészink biztositani, annal nagyobb és rob-
banékonyabb ertkifejtésre vagyunk képesek a végtagja-
inkkal. Ha az idegrendszer érzékeli, hogy nem tudna
stabilizalni a testet az elsdleges mozgatd izmok maxima-
lis ergkifejtése soran, akkor ez az erdkifejtés nem is lesz
maximalis. Ezért olyan fontos a kozéprész edzettsége a
kizddsportokban. A térzs gyengesége testtartasi problé-
makat és alsd hati fajdalmakat is okozhat. Ezen kivil a
jol fejlett kozéprészi izmok egyfajta pajzsot képeznek
olyan |étfontossagl belsd szerveink koril mint a vese és
a maj.

Melyek is konkrétan azok az izmok, amelyekrgl sz van?
A szakirodalom nem teljesen egységes abban, hogy miket
is tekint a tdrzs izmainak &s azok kozil is melyek edzésé-
vel kell, illetve egyaltalan lehet kdzvetleniil foglalkozni.

Amelyek biztos, hogy ide tartoznak, azok a has izmai, a ge-

rincmerevitd izmok és a ¢sipd izmai. Vannak, akik még ide

soroljak a bordakézi izmot, a flirészizmot, a farizmot, s6t a
combhajlitd izmot is.

A has izmai a kovetkez8k:

* Az egyenes hasizom, ami a has elején talalhato, és a legis-
mertebb hasizom. Funkcidja, hogy a torzset hiizza a medence
felé (modernebb megkaozelités szerint elsddleges feladata az
elmozdulds megakaddlyozdsa, nem a mozgatds — a szerk.)

Alacsony testzsirszazalék mellett ez az a szép ,hatos kocka”,
ami annyira megragadja az ellenkezd nem figyelmét.

* A killsg és a belsd ferde hasizom. A kiilsd ferde hasizom
a has oldalan és elején fut, a belsd pedig a kilsg alatt.
Funkcidja szerint az oldalra dlést és a torzs elcsavardsat
biztositja.

* A harant hasizom a ferde hasizmok alatt helyezkedik el,
a legmélyebben fekvs hasizom (a derék izma). Kérbeveszi
a gerincet, védi és stabilizalja azt.

A gerinc feszitéséért, merevitéséért feliileti &s mélyebb
izomrétegek is felelSsek. A feluleti izomréteg a gerincmere-
Vit§ izom, ami egy harom izombdl all6 izomcsoport, és a
nyaktdl egészen a hat alsd részéig terjed. Ez alatt mélyen
helyezkedik el az un. sokba hasadt izom, amely harom-
négy csigolyat hidal at.

A ¢sip8 izmai lényegében a medencét és a combot kotik
ossze. A bordakozi izom a bordak kozott helyezkedik el.
Fontos szerepe van a légzésben, de a torzs hajlitasakor
vagy csavarasakor is dolgozik. A flirészizom a hatat és
hordakat koti 6ssze, és szintén szerepe van a légzéshen,
valamint a lapockakat hizza elSre (példaul egy UtGmozdu-

latnal).

Ezek az izmok stabilizaljak |ényegéhen az egész testet.

A torzs edzése egyszerlien ezeknek az izmoknak a fejlesz-
tése, erBsitése kozvetve és kozvetleniil. A testépitoknek
ergs torzsre van szitkségiik. A nehéz guggolasok, felhiza-
sok és evezések mar onmagukban is kemény munkara fog-
jak a stabilizald izmokat, de az egyenes és ferde hasizmok
kiillon edzése csokkenti a sériilések kockazatat. A tomeg-
épitéshez sziikséges nagy sllyok kezelése megkdveteli a
kozéprész rendkivili ergszintjét.

A torzs edzése

Hogyan tudjuk a stabilizalé izmokat és ezen belil is kiilo-
nosen a kézéprész izmait leghatékonyabban fejleszteni? El-
Gszor is (gy, hogy minden izomcsoportunk edzésénél
elényben részesitjik a szabad sllyos gyakorlatokat a gé-
pekkel szemben. Az allva végzett szabads(lyos gyakorlatok
rakényszeritik a torzs izmait arra, hogy folyamatosan stabi-
lizaljak az egész testet. Az olyan gyakorlatokkal mint a
guggolas, a kitorés, a felh(zas, evezés, vallbdl nyomas, de
még az olyan fekve végzett gyakorlatokkal is mint a fekve-
nyomas vagy az athlzas, kozvetve keményen megdolgoz-
tatjuk a kozéprész stabilizalé izmait.

A torzs izmait azonban kozvetlendl is sziikséges edzeni.
Edzhetjik 8ket a sajat testslyunkat hasznalva, slyokkal,
sllyzokkal, gépekkel, specialis eszkozokkel (példaul egyen-
sllyozast sziikségessé tevd labdak felhasznalasaval). Na-
gyon szép fejldést lehet elérni azzal is, ha csak a sajat
testinket hasznaljuk ellenallasként, féleg, ha kezddk va-
gyunk. Tudnunk kell azonban, hogy a torzs izmai foleg
gyors 0sszehlizodasra képes izomrostokbol allnak. Az ilyen
tipusl izomrostok legjobban nagy terheléssel és teljes
mozgastartomanyban végrehajtott robbanékony gyakorlat-
végrehajtassal stimuldlhatok. Ez azt jelenti, hogy ha maxi-
malis novekedést és er§sodést akarunk elérni, a torzs
edzését mérsékelt ismétléstartomanyban kell végezniink.
Felejtsik el a vég nélkil, szazasaval végzett haspréseket,
felliléseket és hiperny(jtdsokat. Tartsuk az ismétlések sza-
mat a 8-15-0s tartomanyban. A 15-nél tobb ismétlés és a
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40 masodpercnél hosszabb fesziilés felesleges és nem ha-
tékony. Ha azonban eddig még nem edzettiik a kozéprészt,
fokozatosan emeljik terhelést, tekintve, hogy sériilékeny
izomesoportokrél van sz6. Ha azonban konnyen megy a 15
ismétlés, egész nyugodtan emeljiik a terhelést sllyzdkkal,
tarcsakkal, gépekkel, sth. Eppen digy, mint barmelyik masik
izomcsoport esetében. Nem kell mindennap edzeni a ko-
zéprészt. Annak is ugyan(gy regeneralodasi idGre van

sziksége a fejlodéshez, mint a tobbi izomcsoportnak. A ko-

vetkezGkben nem fogom ismertetni az 0sszes gyakorlatot a
kozéprész edzésére, az egy egész konyvet tenne ki. Csak
néhany gyakorlatot mutatok be, amelyekkel bdven elkezd-
hetd egy komoly program a torzs fejlesztésére.

Rendkiviil hasznos a kdzéprész edzésében a Swiss Ball-nak
vagy Fit Ball-nak nevezett eszkoz. Ez egy strandlabdahoz
hasonld 6rids (55-65 cm atmérjl) felfjhatd edzBlabda,
amely vastag anyaghdl készilt és statikus teherbirasa ko-
rilbeliil 1000 kg. Két nagy eldnye van a hasznalatanak: az
egyik az, hogy nagyon jol alatamasztja a testet és ezzel
biomechanikailag tokéletes végrehajtast tesz lehetdvé.

A masik pedig az, hogy nagyobb (majdnem kétszer akkora)
mozgastartomanyban dolgoztathatjuk az izmokat, mintha a
foldon vagy padon fekve végeznénk a gyakorlatokat. Na-
gyon hatdsos a hagyomanyos hasprést és az un. orosz csa-
varast Swiss Ball-on végezni. A hasprést mindenki ismeri,

ez a legalapvetdbb gyakorlat az egyenes hasizom ergsité-
sére. A mozdulat soran lényegében a mellkast (a gerincet
gorbitve) kozelitjik a medence felé, de fontos, hogy 30
foknal feljebb ne menjiink, onnantél mar nem a hasizom
dolgozik, hanem a ¢sipd izmai. Ha Swiss Ball-ra feksziink,
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az lehetdveé teszi, hogy a vizszintes alél korulbelil 15 fokrol
inditsuk a mozdulatot, joval nagyobb mozgastartomanyhoz
jutva, mintha a padlén fekve végeznénk a gyakorlatot. Ha-
sonld mozgastartomanyt érhetiink el, ha a hasprést kabe-
les géppel, térdelve végezzik. Ezt szoktak ,harangozas-
nak” is hivni. Hasonldan hatékony az egyenes hasizom ed-
zésére a forditott hasprés is, amikor is medencénket hlz-
zuk a hasizmunkkal a mellkas felé. Ezen kivil nagyon sok
llve, fekve, fliggeszkedve, valamint gépen és labdan vég-
rehajtandd gyakorlat van az egyenes hasizom fejlesztésére.
Erdemes ezek koziil minél tobbnek megtanulni a helyes
végrehajtasat és felvenni dket a repertoadrunkba.

Az orosz csavarast, ami elsddlegesen az oldalsd hasizmo-
kat veszi igényhe, de |ényegében az egész kozéprészt in-
tegraltan megdolgoztatja, hagyomanyos médon gy kell
végrehajtani, hogy lefeksziink a foldre, a labunkat behajlit-
juk, a labfejunket vagy beakasztjuk valahova vagy valaki
lefogja, a ényeg az, hogy a gyakorlat sordn csip6tdl lefele
a testiink ne mozduljon. Emeljik meg a torzsiinket Ggy,
hogy a combunkkal egy V-alakot képezzen. A karjainkat
nyQjtsuk ki magunk elé, majd a térzsiinket csavarjuk el az
egyik oldalra, egészen addig, mig a karjaink parhuzamosak
nem lesznek a talajjal. Utana csavarjuk el a méasik irdnyba.
Ez egy ismétlés. Ismételjink tizenotszér. Ha kdnnyen megy,
foghatunk a keziinkben egy tarcsat a végrehajtas soran. Ez

a gyakorlat egyardnt megdolgoztatja a has és az alsd hat
izmait. A Swiss Ball-os valtozatban lgy kell a labdara fe-
kiidni, hogy az a hat felsd részét tdmassza ala, a lapockak
kozott. A test stabil hid pozicidban van, a fenék felemelve,
a labfejek a térdek alatt. A karok magunk elé kinyQjtva, a
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tenyerek egymas felé, imadkoz pozicidban. Feszitsiink ra
a hasizmunkra és dvatosan gorduljunk az egyik oldalunkra,
a vallunkat ,beleflrva” a labdaba. Derékbdl forduljunk, na-
gyon fontos, hogy a ¢sipd mozdulatlan maradjon. Tartsuk
meg az oldalsdé pozicidt harom masodpercig, majd térjiink
vissza a kozépsd helyzetbe. Ezutan forduljunk a masik
iranyba. Ismételjunk ahanyszor tudunk, ha kénnyen megy a

15, tarthatunk sllyt a keziinkben. A hasizom a sorozat alatt
legyen végig feszitett allapotban. A ferde hasizmok és a
haranthasizom fejlesztésére is sokféle gyakorlat 1étezik.
llyen példaul az oldalra hajlas sdllyal, az oldalsé hasprés
vagy a kilgnféle torzscsavarasok (sillyal vagy anélkil).

A hat alsd részének fejlesztésére a harom legjobb gyakorlat
az elemelés, a jo reggelt gyakorlat és a felhomoritas. Ha az
elemelést beépitjiik a programunkba, azt a hat vagy a lab-
programunk keretében is végezhetjiik. Tobhféle valtozata
van az elemelésnek, ezeket nyugodtan varialhatjuk.

A merevlab( elemlés nagyobb terhelést visz a combhajli-
tokra, a hagyomanyos elemelésnél pedig nagyobb sdlyt tu-
dunk hasznalni, igy jobban tudjuk terhelni a hatat, de
persze a comb izmai is besegitenek. A testépitok zéme a
merev-labd elemelést a labprogramba, a hagyomanyos ver-
zidt pedig inkdbb a hatprogramba szokta beépiteni. A ha-
gyomanyos elemelésnél a hatat olyan egyenesen (homorG-
an) tartva, amennyire csak lehetséges, a térdeket behajlitva
ddljiink elore és fogjuk meg a rudat kériilbeldl vallszéles-
séghen, felsd fogassal (nagyobb sllynal szilkség lehet
gurtni hasznalatara, vagy alkalmazzunk vegyes fogast). Ez-
utan inditsuk meg az emelést a labainkkal nyomva és a
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rid térd folé jutasakor egyenesedjink fel, mikézben kilé-
legziink. A felsd pozicioban nyomjuk ki a mellkasunkat, a
hatat pedig a lapockdk hatrahGzasaval hizzuk &ssze. Tér-
jink vissza a kiinduld pozicidba a mozgasmintat forditva
elvégezve — a mozgast végig kontrollalva tegyiik le a sdlyt
a talajra. Ez egy ismétlés. A merev-labl valtozatban a tér-
deink legyenek enyhén behajlitva és a sorozat folyaman

maradjanak végig ugyanebben a pozicidban. A rad nem
érinti a foldet a sorozat alatt. Az als6 pozicidb6l a hatunkat
egyenesen tartva, csipdnket eldretolva egyenesedjink fel.

A j6 reggelt gyakorlatban a nyakunk mégétt, a csuklyankon
tartott sdllyal d6lunk elGre a csip§ hatratolasaval, majd
egyenesedink fel. Nagyon fontos, hogy a hatunk végig ho-
moritva legyen és nézziink felfelé. A torzsiinket addig en-
gedjik le, amig az nagyjabdl parhuzamos nem lesz a
talajjal.

A felhomoritast lehet specialisan erre kialakitott padon,
sima padon vagy Swiss Ball-on is végezni. A lényeg az,
hogy a combokat, illetve a ¢sip&t Ggy kell alatamasztani,
hogy derékbdl szabadon tudjunk mozogni. A karjainkat
magunk eldtt keresztezve vagy a kezeinket a tarkénkon
osszekulcsolva, a felsGtestiinket egyenesen tartva ddljlink
eldre addig, amig komoly ny(jtast nem érziink a combhajli-
tokban, illetve nem tudunk mar tovabb elGrehajolni anél-
kiil, hogy a hatunkat hegérbitenénk. Ezutan lassan emeljik
vissza a torzsinket a kiinduld pozicidba, de ne menjiink az
egyenes folé, azaz ne feszitsik meg ivben a testiinket tal-
sagosan a derékproblémak elkerllése végett. Fontos, hogy
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ne lendiiletbdl végezziik a gyakorlatot, az rendkivul séri-
|ésveszélyes. Ha konnyen megy a 12 ismétlés, tartsunk a
melliink eldtt tarcsat, Ggy végezziik a gyakorlatot. A Swiss
Ball-os valtozatban (gy fekiidjiink a labdéara, hogy az a
térzsiinket tdmassza ala. A hiperny(jtashoz némileg hason-
lit az un. Superman gyakorlat. Ennek soran fekudjunk ha-
son a padléra, a karjainkat a fejink folé kinyQjtva. Ezutan
a hatunk also izmait megfeszitve emeljik fel a [abainkat, a
karjainkat és a mellkasunkat a talajrol. Tartsuk meg a meg-
feszitett pozicidt (amelyben Ggy nézlink ki, mint a repuld
Superman) két masodpercig, majd térjlnk vissza a kiinduld
pozicidba.

Osszefoglalva: a hasizmainkat és alsé hatunkat kézvetle-
nil ne eddziik gyakrabban, mint a tobbi izomcsoportunkat:
a heti egy-két alkalom a megfelel gyakorisdg. Az ismétlés-
tartomany a hasizmok esetében legyen 8-15, az alsdé hatnal
pedig 6-12. Egy edzésen 4 gyakorlatnal (kettd a hasizomra,
kettd az alsé hatra) és 12-14 sorozatnal ne végezziink tob-
bet, a sorozatok kézotti pihendidd 30 masodperc legyen (ki-
véve a nehéz felh(zasokat, amelyeknél pihenhetiink tébhet
is) az edzések hossza pedig ne haladja meg a 30-45 percet.
Az edzés intenzitasanak magasnak kell lennie, hacsak nem
vagyunk kezd8k, minden sorozatot bukasig, vagy legalabbis
annak kozeléig kell végezni — azaz olyan terheléssel kell dol-
goznunk, hogy a bukas a 8-15-ik ismétlés karnyékén kévet-
kezzen be. Nagyon fontos a pontos végrehajtasi forma: ne
csaljunk azzal, hogy lendiletet visziink a mozdulatokba.

A gyakorlatokat varidlhatjuk, azonban, ha (j gyakorlatot aka-

runk kiprébalni, alaposan nézzink utna a pontos végrehaj-

tasnak — ne feledjuk a kdzéprész sériillékeny izmokbdl all.

A hasizom fejlesztésére nagyon sok gyakorlat van, az alsé
hatra kevesebb, de azért ott is lehet valogatni. Egy-két ha-
vonta mindenképpen (jitsunk valamit a programunkon.

Ero és szépség — lehetoleg egyiitt

Az erds kozéprész nem egyenld azzal, hogy valakinek szé-
pen latszo hasizmai vannak. Lehet valakinek nagyon erds
hasa, dereka és als6 hata (gy, hogy kdzben azt komoly zsir-
réteg fedi. Gondoljunk csak a nehézsalyd salyemel@kre, ne-
hézatlétakra, a szumdsokra, egyes bokszoldkra, birkdzdkra
vagy mas kuzddsportot mivelkre. Emellett vannak olyan
szikar emberek, akiknek szinte sziiletéstik ota latszik a ha-
sizmuk, akar mindenféle edzés nélkil is, és barmilyen taplal-
kozassal. Ettol ezek az emberek még nem edzettek, s&t pont
az ilyen tipusd embereknél figyelhetd meg a gdrnyedt test-
tartas, a gyenge hatizmok miatt.

A testépités és a fitness elkotelezettjei szamara az erdszint,
az edzettség, a kondicid és a kinézet valoszinlileg egyarant
fontos (vagy legalabbis annak kéne lennie), ezért a torzs iz-
mainak megfeleld edzése mellett ajanlatos odafigyelni az ét-
kezésre, &s kardid edzéseket is végezni az alacsony test-
zsirszazalék érdekében. Es felejtsiik el azt, hogy teleshopok-

bél rendelhetd futurisztikus kinézetli eszkdzokkel megsporol-

hato a kemény munka! Ne dgljink be a reklamoknak, gon-
dolkodjunk logikusan és ha valamivel kapcsolathan a legki-
sebb mértékben is szkeptikusak vagyunk, nézziink utana!
M

BIG BANG,&
S E

A LEGJOBB

¥
’
)

BlG BANG

SLELTETCIK!

-
EDZ0P

5 ! l'!:. -y

S LNEREK




legjobb gyakorlat eszk6zonként

Szuszpenziés tréning (TRX, gyiiri)
¢ Fekvgtamasz
¢ Invertalt evezés

+ "Kigordiilés" hasra

[rta: Jason Ferruggia

Homokzsak

+ Vallra vétel

¢ Zercher-guggolas
* SEtalo kitorés

Medicin labda
+ Mellrgl dobas
+ Fej folul dobas
* Rotacios dobas

Fitlabda

* Fekvenyomas kézisdlyzdkkal vizszintesen

¢ Fekvenyomas kézistlyzdkkal vizszintes
helyzetbdl ferde helyzetbe dtmenve

12 = FIT MUSCLE FIT MUSCLE = 13
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Pordlykalapacs

+ Csapasok fej foliil
+ Rotacids csapasok
* Alkar gyakorlatok

Power Wheel

* Kézenjaras

+ Alligator fekvotamasz (egyik oldalon a labad
és kezed eldrébb van, Ggy végzel egyet, majd
valtasz oldalt elére haladva, mint az alligator)

+ Bicska vagy kigordiilés hasra

Vastag rid

+ Karhajlitasok

* Tartas iddre

* Fekvenyomas keresztvasrél

Zsamoly

+ Fellépés

¢ Zsamolyra ugras
+ Mélybeugras

Hordo

+ Felvétel

+ Fej f6lé nyomas
+ Szakitas

Fardnk

+ Felvétel

* Felvétel és nyomas
+ Fekvenyomas
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ARTHROXON
a lépéselony

[rta: Szasz Maté, bioldgus

Elvonalbeli izlilet-karbantartd formula

.

16 = FIT MUSCLE

+ Az Arthroxon élvonalbeli iziilet-
karbantarté formula nem csak a
tipikus 3 régi hatéanyagot tar-
talmazza!

+ A leghatékonyahb Il. tipusui
csirke kollagén és a hialuronsav
mellett az 4sz a NEM® névre
hallgaté Natural Eggshell
Membrane, vagyis természetes
tojashéj membran.

¢ Kilinikai tanulmanyok bizonyit-
jak, hogy a NEM® hasznalataval
az esetek tobbségében 7-10 nap
alatt javulas érhetd el, szemben
az eddigi készitményekkel, ahol a
hatas akar csak tibb hénappal
késabb jelentkezik!

Az iziiletvéddk szélesnek latszo piacat
némileg becsapodsnak gondolom, mivel a
legtobb termék valdjaban harom alap-
anyagbdl épul fel: glikézaminbél, kond-
roitinb8l, és egy metil-szulfonilmetan
nevl, praktikusan MSM-nek roviditett
rejtélyes, kéntartalmd vegylletbdl. Habar
a TV reklamokban Gjabb és Gjabb készit-
ményeket [atunk, valdéjaban ugyanazon 3
hatéanyag kilénb6z8 aranyl kombina-
cidit vesszik meg reménykedve.

Mit kell tudnunk iziileteinkrdl? Picit pil-
lantsunk bele a porc szerkezetéhe és ért-
siik meg az iziletvéddk hatasmodjat!

A tamasztoszoveteket sejtek és a sejtek
kozotti alapallomany alkotja. Az alapéllo-
many is kettds tagoz6dasi: altalaban va-
lamilyen fehérje természetli fonalbdl, és
a fonalat koriilvevd rugalmas és amorf

anyagh6l all. A tobbi tdmasztdszovet esetében a fGszerepet nok, sejtcsoportok a ma-
inkabb a szilard allomany kapja. A porc esetében azonhan guk kozvetlen kdrnyeze-

ennek az alaktalan masszanak kdszonhetiink mindent. Ez

tében egy lgynevezett

az alapalloméany felel a rugalmassagért, a nyomassal szem- porcudvart, egy megval-

beni ellenilld képességért és a kismérvii hajlithatdsagért.

tozott szerkezetl porc
alapallomanyt termelnek.

Testszerte tobb helyen is talalunk porcot. Gondoljunk csak

bele, hogy az evollcid sordn a porc hamarabb jelent meg,
mint a csont, hiszen az evollciésan korabhi él6lények szi-
lard vazat kizardlag porcok alkottadk. A komplex vaz kialaki-
tasara tobbféle porcszévet kiiloniilt el, de most minket ki-
zarblag az izlleti porcok felszinét felépitd Ggynevezett hya-
linporc (Uvegporc) érdekel. Aki bontott mar csirkét, lathatta
hogy az iziileti porc livegesen atlatsz6. Ezt a porctipust
talaljuk az iziletek felszinén, a gégében és a légcsbhen
lévg merevitd porcokban, tovabba az orrban és a bordak

porcaiban.

A porc felszinét kivulr§l egy porchartya, a perikondrium bo-
ritja. A nevét kdnnyli megjegyezni. A peri azt jelenti, hogy
valami koriil. A kondrosz pedig a porcot jelenti. Tehat a

perikondrium a por-
cot kérilvevd va-
lami. A porc
livegesen attetszd
allomanyaban kicsi
kis Uiregek, Ggyne-

vezett laklnak talal-

haték. Ezekben
kettesével-négyesé-
vel porcképzd sej-
tek, Ggynevezett
kondrocitak Ulnek.
{kondro: porc, cita:

sejt). Ezek a sejtcso-

portok (kondronnak
is nevezik Gket)
egymastol elszige-
telten, tavol helyez-
kednek el. Az alta-
luk szintetizalt ru-
galmas alapallo-
many az, ami koral-
veszi és fogsaghan
tartja dket. Ennek
az alapallomanynak
gyakorlatilag nincs
keringése. A tap-
anyagok a tavoli
izileti folyadékbal
és a tavoli erekbdl
lass( diffGzié Gtjan
érik el Gket, ezért
anyagcseréjik lassd
és anaerob. Ugy
lilnek az altaluk ter-
melt alapallomany-
ban, mint régen a
tanyavilagban a ha-
talmas foldbirtoko-
kon az egymastol
tavoli elszigetelt kis
hazikék. A hasonla-
tot ersiti, hogy
ezek a kis kondro-

EM

Képzeletben kiildjink egy kémrepiildgépet az ellenséges
teriilet folé és elemezziik ki a harci késziilgdés jeleit. Ha
egy ilyen sejtet még fiatal allapotaban fényképeziink le,
akkor szamos, az alapallomany képzésében és exportjdban
hasznalatos sejten belili szervecskét latunk. A sejt magja
hatalmas. Miért? Mert a fehérjék termeléséhez aktiv gének-
re van sziikség. A gének a magban helyezkednek el, de in-
aktiv allapotban erGsen 0ssze vannak tomérodve, hogy ki-
sebh helyet foglaljanak el. Ha azonban beindul a fehérjék

gyartasa, akkor a géneket ki kell csomagolni és az a mag
megduzzadasaval jar. Es miért kell a sejtnek fehérjéket ter-
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A NEM® kezelés napjai

@D Tanulmany #1 G Tanulmany #2

melnie? Mert a porc alapallomanyat képzd kollagén is egy
fehérje (Collagen Liquid), illetve az alapallomany termelését
végz0 enzimek is mind mind fehérjék.

Aztan hatalmas haldza-
tos alapallomanyt is 1a-
tunk a sejt belsejében,
ami Ggy fest, mintha
egy ladaba rengeteg
lires nejlonzacskdt gyo-
moszdlnénk. Ezekben a
mini nejlonzacskdkban
torténik a porc vazat
alkotd fehérjék végsd
modositasa. A fehérjék
amigy nem lennének
elég rugalmasak és
parnasak, ezért a fehér-
jelancokra oldalrdl ki-
lonféle cukrokbal allo
oldallancok kapcsolod-
nak. Ett6l a vazat al-
kotd fehérjék gy fog-
nak kinézni, mint egy
livegmosd kefe: a kefe
tengelye a fehérje, a
kefe szalai pedig a cuk-
rokbdl allé oldallancok.
Na, ez az dsszeszerelés
ebben a gylrstt nejlon-
zacskdszerll haldzathan
torténik, a sejthen. A
sejt szépen legyartja a
porc alapallomanyat és
a koryezetébe juttatja.
De hogyan is fest ez az
allomany, és mi koze
az Arthroxon-hoz?

Az alapallomany kolla-
gén rostokbdl, proteog-
likanokbdl és hialuron-
savbol épil fel. A jo hir
az, hogy mindezt tar-
talmazza az Arthroxon!
A kollagénrdl korabbi
cikkekben mar emlitést
tettlink. Ez egy fonalas,

FIT MUSCLE = 17



rendkivil szilard fehérje. Apré cip8flizoszerl fehérjeszalak-

bol all, amik kdtegekké rendezddnek és annyira erdsek,
hogy a szakitoszilardsaguk joval meghaladja a velik azo-
nos keresztmetszetli drotkotélét. Ezek nagyon er8s vazat
adnak, de nem elég rugalmasat. Képzeljik el, mennyire ké-
nyelmetlen lehet drétkotél gombolyagon aludni. Na, puhit-
suk meg a pamlagot!

Kell hozza a mar emlitett
proteoglikan is. Ez nem
mas, mint a mar emlitett
tivegmoso kefe. A kefe
tengelye egy fehérje fonal,
ehhez oldalrél mint a kefe
szalai kapcsoldédnak a
kondroitin-szulfat és a ke-
ratan-szulfat oldallancok.
Ezek cukrokbél épulnek
fel, de nem kristalycukor-
bol. Specidlis kén és nitro-
gén molekulakat tartal-
maz6 cukrokrdl van sz6,
melyeknek negativ toltése
van. Tudjuk, hogy az azo-
nos elgjell toltések taszit-
jak egymast. Ezek a kilogo
kefeszalak mind negati-
vak, igy mindegyik taszitja
a masikat. Mi ebben a
buli? Egyrészt a kefe szalai
igy biztosan kifesziilnek
és nem gubancolddnak
0ssze. Masrészt a negativ
toltésii szalak kozé szé-
pen be tud kotni a viz. A
kondroitin-szulfat lancok
sajat tomegik 5o-szeresé-
nek megfeleld vizet tudnak megkotni. Ett6l lesz a pamlag
puha.

Mar majdnem a végére értiink! Nem beszéltiink még a hia-
luronsavrdl. A hialuronsav szintén egy vékonyka madzag a
porchan. Azaz rengeteg vékonyka madzag, melyek 9ssze-
kotik az Gvegmosd keféinket, hogy azok szép egyenletesen
helyezkedjenek el az alapallomanyban. Hialuronsav nélkiil
nincs tisztességes porc!

Mivel az emlitett livegmoso keféink (a fehérje vazhoz
kapcsolodd kondroitin- és keratan-szulfat molekulak) nega-
tiv toltésliek, szépen kapcsolddnak a pozitiv toltésl kolla-
gén rostokhoz (a drétkotélhez). gy egy olyan szerkezetet
kapunk, mintha egy szupererds és szilard drotvazat pehely-
tollszerl puha anyaggal tennénk komfortossa.

Talan kevesen tudjak, hogy egy kecsopos flakon tobb, mint
7 kiilonbozd szerkezetli réteghdl all, hogy egyszerre rugal-
mas, tartos, merev és szép fényes legyen. Nem varhatjuk el
a porctol sem, hogy ennyire egyszeriien nézzen ki. A porc-
nak van egy felszini, kopasalld rétege. Kicsit lejjebb egy
kevésbé kopasallé, de szilard réteg van, alatta pedig ki-
mondottan rugalmas rétegek helyezkednek el. De hogyan
oldotta ezt meg a természet anélkiil, hogy Gj anyagokat ve-
tett volna be? A kollagén rostok (drdtkotél) lefutasi iranyat
valtoztatta meg. A felszini kopasalld réteghen a rostok par-
huzamosan futnak a felszinnel és igen siirlin helyezkednek

el. A kozépsd rétegben a rostok siirlin keresztezik egymast,
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mig lejjebb a felszinre merdlegesen futnak. Az egésznek
olyan szerkezete van, mintha egy szép gdtikus templom
boltiveit latnank.

Oregedés, sériilések, tojas

A természetes Gregedés sordn a porchan az Uvegmosd ke-
fék osszetétele megvaltozik. A j6 viz-
kots képességli és hosszabb kondro-
itin-szulfat oldallancok szama csok-
ken, helylket kevésbé vizkotd és rovi-
debb keratan-szulfatok foglaljak el.
lgy a porc rugalmassaga szépen el-
vész. Sajnos a korral mészsok is épul-
nek a porcha, véglegesen merevvé és
sérilékennyé téve azt. A sportban
gyakrabban eléforduld probléma a
sérilés. Emlitettem hogy a porc érella-
tdsa minimalis, az anyagcseréje igen
lassl. Ezért a porcépits anyagokat
igen nagy dozishan és sokaig kell
alkalmazni, hogy a porcsejteknek le-
gyen ideje azokat felvenni és beépi-
teni. Az Arthroxon tartalmazza a
kondroitint, a glukézamint (mely szin-
tén a kefe épitdeleme), a kollagént
(rdadasul az értékesebb tipusdt), a
hialuronsavat, és a szalak kozotti ke-
resztkotésért felelds kéntartalma
MSM-et is.

Es most jon az asz: tartalmaz egy NEM® névre hallgatd
Natural Eggshell Membrane nevil dsszetevt is! Ez nem
mas, mint a tojashéj belsejében [évd tulajdonképpen rosz-
szul emészthetd és vékony membran. Az Arthroxon ennek
egy jol felszivodd és koncentralt formdjat tartalmazza. A
klinikai vizsgalatok sorabél azért emelkednek ki az ezzel a
hatdanyaggal végzettek, mert a NEM® mar 7 nap alatt je-
lentdsen csokkentette az izileti fajjdalmakat, névelte az
iziilet flexibilitasat, és az utankdvetéses vizsgalatok szerint
ezt a hatast hosszan megtartja.

Az, hogy a membran mely kémiai 0sszetev@inek kdszon-
hetd ez az ultra-gyors hatds, még nem tisztazott. Kénnyen
lehet, hogy nem a porcot felépitd alapallomany konzervativ
molekuldinak készonhetjiik. Lehet hogy eddig még nem
azonositott keresztkotd fehérjék, vagy szintén nem azono-
sitott szoveti ndvekedési faktorok egy természetes, de is-
meretlen kombinaciéja jatszik szerepet a gyors regenera-
ciéban. FM
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Az egyik leggyakrabban feltett kérdés az,
hogy valéban az éhgyomorra végzett kardio a
legoptimalisabb-e a zsirégetéshez. Nem art
felismerni, hogy az otlet a testépitok koreibol
szarmazik, akik meglehetosen jol diétaznak és
igy esetiikben arrél van sz6 leginkabb, hogy

mar elég alacsony testzsir szint mellett akar-
nak még tobb zsirt égetni. A rovid valasz a
kérdésre tehat az, hogy az alany pillanatnyi
testzsirszazalékatol fiigg, hogy a kardio reg-
gel éhgyomorra fontos-e vagy sem!

Az egyik leggyakrabban feltett kérdés az, hogy valéban az
éhgyomorra végzett kardié a legoptimalisabb-e a zsirége-
téshez. Nem art felismerni, hogy az otlet a testépitok korei-
b8l szarmazik, akik meglehet8sen jol diétaznak és igy
esetiikben arrdl van sz6 leginkabb, hogy mar elég alacsony
testzsir szint mellett akarnak még tobb zsirt égetni. A rovid
valasz a kérdésre tehat az, hogy az alany pillanatnyi test-
zsirszazalékatol fiigg, hogy a kardid reggel éhgyomorra
fontos-e vagy sem!

A tobbi cikkemben mar elmagyaraztam, de azért gyorsan itt
is atvesszilk, hogy mi az élettani hattér. Amikor zsirvesztés-
16l beszélunk, akkor harom o &pésrdl van sz6:

1. Mobilizacio
2, Szillitas

3. Oxidacio (elégetés)

A mobilizacid azt takarja, hogy az eltarolt zsirt (zsirsavakat)
kicsalogatjuk a zsirsejtekb@l, mely folyamat elsGsorban az
inzulin és katekolamin hormonok iranyitasa alatt all, bar a
novekedési hormon, a kortizol &és masok is jatszanak ben-
ne szerepet.

A szillitds a zsirsavak (albuminhoz kotott) vérbeli szallito-
dasarél szol. Ez problémas lehet makacs zsir esetében,
mely tipikusan alsé hasi-hati teriilet férfiaknal és csipd-
comb ndknél. Ezeken a terlleteken nem optimalis a vér-
aramlas.

Végiil az oxidacié a tényleges elégése a zsirsavaknak az
olyan szovetekben mint az izom, maj és sziv.

Na most, a sovanyabb egyéneknél (férfiak 12-15% test-
zsir, N6k 19-22%) a zsir mobilizacié mar problémassa val-
hat és a véraramlas is kérdéses lehet. Ahogy az emberek
szédlkdsodnak, a test alkalmazkodik és a zsirsejtekbdl egyre
nehezebb kihozni a zsirsavakat. A legnagyobb részben az
oxida- cids 1épés nem szlik keresztmetszet, bar nyilvan
vannak stratégidk, amelyek ezt is felturbdzzak (példaul az
izmok szénhidrat tartalmanak kimeritése). Olvasd el az
Ultimate Diet 2.0 cikkemet tovabbi részletekért!
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Kardio éhgyomorra

frta: Lyle McDonald

A masik végleten ott vannak a nagyon kovérek, akiknél
forditott probléma all fonn (olyanokrdl beszélek, akik férfi-
ként 35% folott, noként 40% folstt rendelkeznek testzsir-
ral). Esetiikben b&ven van szabad zsirsav a véraramban
mar, de hizonyos okok miatt az elégetésiik csokkent mér-
ték.

A felvazolt két szélsdség kozottiek esetében nincsenek
problémas kérdések (férfiaknal 15-35% kozott, ndknél kb.
20-40% kozo6tt). A mobilizacid nem gond, mivel a test még
nem kezdett el visszatamadni, és a szallitds sem téma,
mivel még nem a makacs zsirdepdknal jarunk, és altaldban
az elégetés folyamata sem karosodott még esetlikben.
Mindebb8l kovetkezik a valasz.

Azok szamara, akik viszonylag normalis testzsirrdl akarnak
még beszalkasodni (férfiak <15% testzsir, ndk <22%), a kii-
l6nb6z6 optimalizacios stratégiak valdszinlileg szikségesek
lehetnek, beleértve az éhgyomorra végzett kardiot is, hogy
ellensilyozzak a zsirmobilizacios és véraramlasbeli csokke-
néseket. Ez az oka annak, hogy a versenyzd testépitok
specifikus csoportja méar évtizedekkel ezeltt arra jutott,
hogy a reggeli éhgyomorra végzett kardid a legjobb. Es

P!

ezért irtam meg én is a makacs zsir elégetésével kapcsola-
tos munkamat, amely foglalkozik az &sszes ilyen probléma
kezelésével.

Egy tipp kivankozik ide: az inzulin — mint f& befolyasold
hormon — szintje nyilvanvaldan fligg a megeldz6 étkezés
tapanyag tartalmatdl, de akinek nincs lehetdsége reggel
éhgyomorra kardidzni, az kb. 3-4 6raval egy étkezés utan
teheti meg ezt mint a masodik legjobb opcid.

De azok szamadra, akik még nem elég sovanyak, az éhgyo-
morra végzett kardié nem igazan szamit. Nekik az a lényeg,
hogy egyszerlien el legyen végezve! FM
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Magyarorszag vezetd testépitd és fitness uizlethalézata
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ESSENTIALS

CYTOGEN

RESEARCH AND DEVELOPMENT

super

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 ut 6/1
06-20-429-8935

BUDAORS

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

BUDAPEST

LANG SPORT

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

BUDAPEST

LANG SPORT

1033 Szentendrei ut 181.
06-20-277-0041

BUDAPEST

LANG SPORT

1093 Boraros tér 7.
DUNA-HAZ I. em 46.
06-30-304-7372
tothdani.bodoimi@freemail.hu
www.getfreaky.hu

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

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

BUDAPEST

LANG SPORT

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

T: 06-1-238-7473

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

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

BUDAPEST

LANG SPORT

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

BUDAPEST
BODY.SHOP

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

BUDAPEST
LAUTER KENNEL
1072 Dob u. 46/a.
06-20-952-2747
www.lautervictor.com

BUDAPEST

MASSZIVE CENTRUM
1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-30-681-6125
szaszmate@citromail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona
Bevasarlokozpont

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

BUDAPEST

SCITEC SHOP 17.

1173 Pesti ut 20/B
www.scitecbodyshop-17.hu

BUDAPEST
MUSCLEPHARMACY
Gina Kft.

1042 Arpad ut 54-56.
06-70-504-9565

DEBRECEN
FITNESS PONT
Debrecen Plaza
4026 Péterfia ut. 18.
06-52-341-485
info@bodytap.hu

DEBRECEN

LANG SPORT

(csonka templom mellett)
4024 Széchenyi ut 1.
06-52-249-907
langsport.debrecen@
gmail.com

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

DOROG

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

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F& Gt 105.
06-70-249-4441

DUNAUJVAROS

TITAN SPORT

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

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dob6 térnél)
06-70-524-6814

ERD

NATURAL FITNESS
EDZOTEREM

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

GODOLLS
FITNESS PONT
2100 Petofi tér 15.
06-30-984-0476
agelles@t-email.hu

GYONGYOS

POWER CENTRUM

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

GYOR

FITNESS PONT (BELVAROS)
9021 Kisfaludy u. 26.
06-70-587-4768

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES S.
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-30-958-0925

KAPOSVAR

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

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

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-20-913-3333

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET BOLT
6400 Széchenyi at. 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
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey at. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

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

MISKOLC

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

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

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

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

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady ut 3.
06-93-789-425

NYIiREGYHAZA

DS POPEYE - GALERIA
UZLETHAZ

4400 D6zsa Gy. u. 23.
06-70-314-2229
popeyesport@freemail.hu

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

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

ozD )
TESTSZEPITOK BOLTJA
3600 Vasvari u. 3-7.

06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PAPA

FREDDI SZEPSEG CENTRUM

8500 Papa Csaky u. 12/A
06-89-510-990
WWWw.onewaysystem.com

PECS

FITNESS PONT PECS -
MASS SHOP

Uj Forras uzlethaz,

2. emelet

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

SALGOTARJAN
QUASIMODO
TESTEP. SE.

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

WWW.SCITECNUTRITION.COM

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

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

SOPRON

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

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS PONT-TESCO
8000 Aszavolgyi ut 1.
06-22-311-294
info@bodytap.hu

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

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

SZENTES

MENTA

GYOGYNOV. BOLT

6600 Horvath Mihaly u. 4/A
06-30-955-0485

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

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thékély u. 35.
06-94-336-777

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

TATA

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

TATABANYA

BODY SHOP

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

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac,

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

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz koz 5.
06-20-332-1888

VESZPREM

FITNESS PONT-VESZPREM
BELVAROSI UZLETHAZ
8200 Szegleti u. 1.
06-30-508-7859

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

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

WWW.LANGSPORT.HU
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irta: Vigh-Mikle Szabolcs

A tokéletes test elérése persze nem garantalt, hiszen

ahhoz nagyon szerencsés genetikai ,,egyuttallasok” sziiksé-

gesek, a szép izomforma, az izomsejtek kivételesen nagy
szama, a széles vall, a keskeny derék, a vékony iziletek, a
vékony bdr és a zsirszoveti sejtek alacsony szama tényleg
csak nagyon keveseknél fordul el egyszerre. Ez persze

nem jelenti azt, hogy fel kéne adnunk a tokéletesség eléré-

sére iranyuld kiizdelminket. Ha nem is tokéletes, de egy
nagyszerU fizikum kialakitasara szinte mindenki képes!

A genetikai meghatarozottsag mellett az egyensdlytalan-
sagnak, egyes testrészek fejlddésben vald lemaradasanak
rendkivil prozai és emiatt kénnyen orvosolhatd okai is
vannak. Az elsg az, hogy vannak testrészek, amelyeket
sokkal farasztobb, ,kellemetlenebb” edzeni, mint masokat.

Példaul a comb edzése komoly ,,gydtrelmekkel” jarhat,
a vadliban pedig elég hamar jelentkezik az a bizonyos
égetd érzés. A lustabb, kényelmesebb emberek ezért hajla-

mosak hanyagolni az edzésiket. A masodik prdzai ok a lat-

hatdsag: hajlamosabbak vagyunk tébb figyelmet forditani
azokra a testrészekre, amelyeket kozvetlenil latunk a ti-
korben. A felsBtestet elényben részesitjik az alsdtesttel
szemben (legfeljebb hosszUnadragban mutatkozunk majd
csak), a mellet a hattal szemben, a bicepszet a tricepsszel
szemben, a combfeszitst a combhajlitdval szemben, a
hasat az alsé hattal szemben. A harmadik prozai ok a gya-
korlatok nem helyes megvalasztasa. A nagydarab fickdok
edzésének lemasolasa nem biztos, hogy nalad is ered-
ményre vezet!

Az elsB |épés az egyensilytalansag felismerése. Ennek
legjobb mddja, ha fényképeket, videdt készitlink, készitte-
tink magunkrdl és azt elemezziik ki. A tiikor és a haverok
véleménye szerintem nem elég. Persze egy tapasztalt szak-
ember sokat segithet, kulénosen, ha versenyzgi ambicidid
vannak. Kétféle egyensilytalansagot kulonboztetiink meg:
az egyik a jobb és bal oldalunk eltérd méretét, illetve erd-
szintjét takarja. A masik pedig valamely izomcsoport eltérd
fejlettségi szintjét jelenti a tobhi izomcsoporthoz képest.

A BAL ES JOBB VEGTAGOK
ELTERG FEJLETTSEGI SZINTJE

Az egyik fajta aszimmetria a jobb és a bal oldalunk eltérg

szintli fejlettsége. Bizonyara sokan tapasztaltatok mar a ti-

korbe nézve, hogy az egyik karotok, vallatok vagy labatok
vastagabb, mint a masik. Vannak, akik nem foglalkoznak
ezzel, edzenek, ahogy eddig, de ez a fajta egyensilytalan-
sag kdnnyen sllyos sériiléshez vezethet. A legtobb ember-
nél, amikor elkezdik az edzéseket, enyhe izom-egyensily-

talansagok allnak fenn. Ennek genetikai okai is vannak. Mi-

adt tesltréeszek
ziese

vel a testépitd edzésprogramok vegyesen tartalmaznak két-
és egykaros gyakorlatokat, az ilyen enyhe kilonbségek
idGvel eltlinnek és ritkdn okoznak sériilést vagy izlleti f&j-
dalmakat.

De mi torténik, ha az egyensllytalansag jelentésebb? Biz-
tos lattal mar az edz&teremben fickékat Ggy fekvenyomni,
hogy a rid szinte at akart billenni az egyik oldalra, mivel
az egyik karjuk lényegesen gyengébb volt, mint a masik.
Nézzilk meg kozelebbrgl a problémat. Tegyiik fel, hogy a
jobb karod er@sebb, mint a bal (ami a gyakoribb, tekintve,
hogy az emberek zéme jobbkezes). Nekidllsz a raddal vég-
zett fekvenyomdsnak. Ahogy leemeled a silyt a helyérdl, a
bal karod maris nagyobb terhelésnek van kitéve, mint a
jobb (mivel gyengébb). A jobb karodra, valladra és mel-
ledre a sorozat folyaman egyre nagyobb munka harul, hogy
ellensilyozza a bal oldalad faradasat. Ez az egyensalytalan-
sag oda vezet, hogy a rid mozgéasa nem egyenletes, vala-
mint hogy a jobb oldalad jobban fog fejlédni, mint a bal,
mivel a munka tobb, mint a felét az végzi. Az egyensllyta-
lansdg csak fokozddik és attevddik a mell, illetve vall iz-
mokra is. Ez végsd soron izomszakadashoz is vezethet. Ezt
a fajta egyensilytalansagot kétféle modon is lehet észlelni:
1. edzés soran, 2. pdzolas soran. Tegyik fel, hogy guggo-
last végzel, négy sorozatban 12, 10, 8 és 6 ismétléssel. Fo-
lyamatosan kiizdened kell, hogy egyensilyban tartsd,
stabilizald magad? Nagyobb pumpalast érzel az egyik [&-
badban, mint a masikban? Vagy egyszerlien pdzolj tiikor
eldtt. A jobb karod nagyobb, mint a bal, ha megfeszited? A
jobb combod izmosabhnak tlinik, mint a bal? Mindig figyelj
oda a kulénbségekre!

Legyél azonban tisztdban azzal, hogy attdl, hogy az erd-
beli kulonbségeket korrigéltad, nem biztos, hogy a méret-
beli killonbségek is el fognak tlinni. Példaul elképzelhetd,
hogy a jobb bicepsziink sokkal ¢stcsosabb, mint a bhal, mi-
kozben ugyanolyan erGsek. Ezzel a problémaval nem sok
mindent lehet kezdeni, az izmok formaja, eredési, tapadasi
pontjai genetikailag meghatarozottak.

A jobb és bal oldal erd- és méretbeli killonbségeinek
korrekcidja korai szakaszban nem tdl nehéz feladat. A kules
ehhez az, hogy biztositsuk, hogy a két végtag egyenld
részben vegye ki a részét a munkabél. A legtobb riddal és
géppel végzett gyakorlat ,,megengedi” azt, hogy az egyik
felunk keményebben dolgozzon, mint a masik. Néhany
hétig hagyjuk el ezeket a gyakorlatokat, vagy szoritsuk mi-
nimalisra az alkalmazasukat. Ha nagyon szeretsz gépekkel
dolgozni, valassz olyanokat, ahol a két végtag egymastol
elvalasztva dolgozik {példaul a Hammer Strength gépeken,
de Magyarorszagon ilyeneket nem nagyon latni), vagy egy-
szerre csak az egyik végtagoddal hasznald a gépet (példaul
csinélj egylabas labnydjtasokat, |abhajlitasokat, vadliemelé-
seket, sth.) Ami viszont a legtobb edzGteremben megold-
hato, az az, hogy ahol csak lehetséges, hasznalj rid helyett
kézisllyzokat (mindegyik rudas gyakorlatnak megvan a ké-
zisllyzds valtozata — a két oldalunk eltérg fejlettsége ese-
tén még a felhdzast is érdemes kézisllyzdkkal végezni).
Ahol az lehetséges, végezd Ggy a kézisllyzds gyakorlatot,
hogy egyszerre csak az egyik végtagoddal dolgozol (ilyen
gyakorlatok példaul az oldal- illetve elGreemelések, a bi-
cepsz hajlitasok és tricepsz ny(jtasok).
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A kézisalyzds gyakorlatokra vald atallas nagyon jo tesztje
is egyben az fenndllé egyensdlytalansdgoknak. Meg fogsz
lep8dni, mennyire nem egyforma erfs a két oldalad! Ha a
két végtaggal nem egy idében dolgozol, mindig a gyen-
gébb oldaladdal kezd a gyakorlat végrehajtasat. Ha a bal
labad gyengébb, el8szor azzal hajtsd végre az el&irt ismét-
lésszamot a labnydjtasban, labhajlitasban, stb. Hasznos
lehet a gyakorlat végén egy-két plusz sorozatot végrehaj-
tani a gyengébb végtaggal.

Fontos komolyan venni az ilyen fajta egyensdlytalansa-
got és mindenképpen tdrekedni kell a korrigalasara. Ha
nem tessziik, azzal — a sériilés kockaztatasan kivil — az al-
talanos izomgyarapodasunkat is veszélyeztetjik. Az erd-
sebbik felunk is ,abbahagyja” a novekedést, ha azt
,:tapasztalja”, hogy a méasik oldal nem tartja vele a épést.

Eppen az ilyen fajta egyensllytalansagok kikiiszobélése
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utan szoktak sokan atlépni azt a
bizonyos holtpontot és adnak
Gjabb lokést a fejlddésiiknek!

AZ EGYES IZOMCSO-
PORTOK ELTERO
SZINTU FEJLETTSEGE

Legaldbb olyan gyakori az izom-
csoportjaink eltérg fejlettségi
szintje, mint a jobb és bal olda-
lunké. Még profi szinten, tébb év-
tizedes edzésmdlttal is megfigyel-
hetd, hogy egyes izomcsoportok
kiemelkednek a tobbi kozul, vagy
elmaradnak a tébbitsl. A legis-
mertebb példak kozé tartozik
Tom Platz vagy Branch Warren
l[aba. Alapallasban combjuk kilss
fve eléri a vallszélességiiket. De
emlékezhetlink Ernie Taylor (E.T.)
Hfoldonkivuli” tricepszére is. A
negativ oldalon sok minden el-
ofordul, a leggyakoribb a gyenge
vadli, de (a tobbi testrészhez ké-
pest) gyenge karokkal is nyertek
mar profi versenyt. llyen szinten
mar a genetika szab hatart a fizi-
kum kiegyensilyozasanak, hiszen
feltételezhetd, hogy ezek a ver-
senyz6k mar minden lehetséges
modszert kiprébaltak a hibaik ki-
javitasara. Sajnos ilyenkor szo-
kott jonni a ,,végsd megoldas”, a
Synthol olaj vagy mas hasonlo
anyagok injekciézasa a kisebb
izomba, de ez mar nem testépités
és furcsan deformalt, sokszor
meglehetfsen vicces eredményt
produkalhat (Milos Sarcev pedig
majdnem belehalt, mert a kerin-
gésébe jutott az anyag!) Olvasd-
ink tobbsége azonban még mesz-
sze nincs abban a helyzetben,
hogy azt mondhassa, § mar min-
dent kiprobalt, ez van, ezt kell
szeretni. Van még kiprobalni valé
modszer!

Az ilyen fajta egyensdlytalansag felismerése utdn a ma-
sodik lépés annak megallapitasa, hogy az egyensilytalan-
sagnak genetikai okai vannak-e (az izomrost-tipusok ara-
nya, az izom eredése és tapadasa, izomhossz(sag, csont-
struktdra, stb.), vagy pedig a nem megfeleld edzés eredmé-
nyezte azt. Az egyensilytalansag felismerése utan azonnal
neki kell allni az edzésprogramunk atértékeléséhez, atalaki-
tasdhoz. Ehhez az atalakitashoz adok a kovetkezdkben né-
hany tampontot.

1. Vedd elére a gyenge pontjaid edzését
Ez egyszerlien azt jelenti, hogy a gyengébb testrészeidet
mindig az edzéseid elején dolgoztasd meg, amikor az ener-
giaszinted még magasan all. Ez biztositja azt, hogy megcél-
zott terilet megkapja a novekedéshez sziikséges intenzi-
tast, ami nem hiztos, hogy megtorténne, ha az edzéseid
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TAPI ALEK-

\ KIEGESZITO

»ALAPPILLEREK”

KISOKOS

Probalsz odafigyelni az étkezésre a hagyomanyos
taplalékokbal. A protein (vagy tomegndoveld) es

a kreatin két olyan taplalékkiegeészitd, amelyek
mindenki figyelmének kézéppontjaban allnak.
Most abban segitunk, hogy mely kedvezd aru
termeékekbdl képezz ,,alappillért” es mely
hasonléan pénztarca barat termekekbdl
adhatsz ,extra loketet” a testednek!
Az alappilléereket semmikeppen
ne hagyd ki, mert oly médon
optimalizaljak a szervezeted
mUikodeseét, hogy az maxima-
lisan lesz kepes izmat
ndvelni, zsirt egetni vagy
sport-teljesitmeényt
fokozni!
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LASD A TERMEKEKET A WWW.SCITEC.HU
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végén, faradtan allnal neki a gyenge pontjaid edzésének.
Példaul: ha gyenge a vadlid, a combizmaid eldtt dolgoz-
tasd meg; ha gyenge a tricepszed, azzal kezdj, ne a bi-
cepsszel. Egy valamit azonban észben kell tartanod: van-
nak izmok, amelyek elfaradasa akadalyozza méas izmok ala-

pos edzését. Példaul ,,soha” ne edzd a vallat vagy a tricep-

szet a mell el§tt, illetve a bicepszet a hat elStt. Karjaid
egysze- rlen tal faradtak lesznek egy hatékony mell, illetve
hatedzéshez. Egy izomcsoporton belil is vedd eldre a
gyengéhb részek edzését. Gyakori probléma a mellizom
fels® részének lemaraddsa az alsd részhez képest. Az em-
berek tobbsége a vizszintes padon torténd fekvenyomassal
kezdi a melledzését, ami nem igazan dolgoztatja meg a
felsd mellizmot. Ha lapos a melliink, tandcsosabb tehat a
ferde pados nyomassal inditani. Ugyanaz alkalmazhatd az
0sszes izomcsoportra, ha példaul gyenge a hatsé vallunk,
kezdjlik az edzést a dontott torzsl oldalemeléssel. Ha az
edzésprogramodban a hétvége a pihend, a gyengébb test-

részeid edzését tedd a hét elejére, az edzés mindig hatéko-

nyabb egy-két pihendnap utan.

2. Noveld a gyenge pontjaid edzésének gyakorisa-
gat és volumenét - vagy éppen hogy csokkentsd
azokat
Ezkét egymasnak (latszdlag) ellentmondd tanacs, de vala-
kinél az egyik, valakinél a masik lehet eredményes. Az ed-
Z8sgyakorisdg és a mennyiség novelése népszerl, de néha
nem megfelelSen alkalmazott mddja a lemaradt testrészek
felnozasanak. Egy izomcsoportot legfeljebb heti haromszor
dolgoztassunk meg (az fel se meriljon bennetek, hogy
minden nap, azzal pont ellentétes hatdst érnétek el), és ezt
a modszert inkdbb a kisebb izomcsoportokra (mint példaul
a vadli vagy a kar) alkalmazzuk, amelyek gyorsabban rege-
neralédnak. Nagyobb izomcsoportoknal inkdbb csak a le-
maradt részteriletekre (példaul felsd mell, alsd hat, stb.)
iktassunk be egy plusz edzést néhany extra sorozattal.
Ezzel megelbzhetjik a tlledzettség kialakulasat. A tdl sok
extra sorozat tlledzéshez vezet, amivel pont az ellenkezd
hatast érjuk el, mint amit szeretnénk, a gyenge testrésziink
még jobhan le fog maradni. Vannak olyan szakemberek (az
eredetileg Mike Mentzer nevéhez kothetd HIT (High Inten-
sity Training — Magas IntenzitasQ
Edzés) hivei, mint példaul a tébb-
szdrés Mr. Olimpia Dorian Yates),
akik éppen ezért pont a gyenge
testrészek edzésvolumenének drasz-
tikus csokkentésében latjak a meg-
oldast a lemaradéasok kikiiszobolé-
sére. Nagyon fontos azonban, hogy
ha ezt a médszert alkalmazzuk, a
roviditett edzésnek rendkivil inten-
zivnek kell lennie, bukasig és azon
tal is kell terhelni az izmot, (a ké-
s&bbiekben ismertetésre keriild) in-
tenzitasnoveld technikakat kell al-
kalmazni, és minden edzésen tore-
kedni kell arra, hogy sllyban vagy
ismétlésszamban javitsunk eldzd
edzésteljesitménylinkon.

3. Az eldfirasztas modszere
Ez egy jol kiprobalt médszeraha-
gyobb izomcsoportok edzésére.
Sokan nem érzik a fekvenyomastea
mellikben, mert a segitd izmok, a
tricepsz és a vall hamarabb elfarad-
nak, mint a mellizom. Vagy vannak,
akik példaul a guggolassal nem tud-
jak a combizmaikat teljes kifarada-
sig terhelni, mert a csip8 és a derék
izmai, valamint a combhajliték
eldbb feladjak a kiizdelmet. Az el-
Ofarasztasnak az a lényege, hogy az
adott izomcsoport edzését nem a
szokasos mddon, azaz egy tobbizi-
letes, dsszetett gyakorlattal kezdjik
(mint példaul a fekvenyomas, vall-
bél nyomas, evezés, guggolas, sth.),
hanem egy egyiziiletes, az adott
izomcsoportot izolaltan megdolgoz-
tatoé gyakorlattal. Ezzel elérjik azt,
hogy az dsszetett gyakorlatban mar a
megcélzott izom legyen a ,gyenge lanc-
szem”, azaz az adja fel el&sz6r, nem
pedig a segitd izmok. Kezdjik tehat a
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»A legnagyohb allat”
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EROSTMUITIEVITAMIN'G ASVANYI ANYAG TABLETTA!
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PPENTACARNZL-KARNITIN MATRIXAL!
ENERGIZALO]CREA-BOMB KREATIN MATRIX!
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E\G-BOMB GLUTAMIN SZUPER-MATRIX!
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mell edzésiinket tadrogatassal, a vall ed-
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zésiinket oldalemeléssel, a hat edzésunket athdzassal, a
combfeszitd edzésiunket labnyQjtassal, a combhajlité edzé-
siinket pedig labhajlitassal.

4. Intenzitas-novelo technikak

gy adott izomcsoport terhelését anélkil is lehet novelni,
ogy plusz edzéseket vagy plusz gyakorlatokat iktatnank
e. Mégpedig kulonbozd intenzitas-fokozd technikak alkal-
mazasaval. Ezek tobbsége bizonyara ismert még a testépi-
tést hobbi szinten lzok kozott is, de azért nem art roviden
attekinteni néhanyat ezen médszerek kozil.

- Osszetett sorozatok

Az Osszetett sorozat a szuperszett specialis fajtaja, amikor
is ugyanazon izomcsoportra végziink két gyakorlatot pihe-
nés nélkiil. Nagyon jo &sszetett sorozatot lehet csindlni a
fekvenyomashal és tarogatashol. Ahogy letesszik a rudat
vagy a két nehéz egykezes sllyzét, felkapunk egy kony-
nyebb slyzépart és csindlunk vele annyi ismétlés taroga-

tast, amennyit birunk. Amellett, hogy alaposan megdolgoz-

tatjuk ezzel a mellizmunk minden izomrostjat, a tarogatas-
sal nyGjtjuk is a melliinket. Ezutan az ésszetett sorozat
utan jon egy kis pihend, aztan megint egy sorozatpar. Lé-
nyegében minden dsszetett gyakorlat parosithaté valame-
lyik izolaciés gyakorlattal ilyen mddon. Az dsszetett soro-
zatok specialis fajtaja az, amikor ugyanazt a gyakorlatot

PYP

folytatod, csak kisebb sdllyal. Ezt hivjak ,vetk&z8” sorozat-

nak is. Ez a modszer is alkalmazhatd minden gyakorlatnal,
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csak a riddal végzenddknél sziikség lehet segitd(K)re.
A vetk8z8 sorozatokkal teljes kifaradasig tudjuk ed-
zeni a megcélzott izmot.

- Nehéz ismétlések

Néha pont az sziikséges egy gyengébb izomcsoport
novekedésének a beinditdsahoz, hogy igazan nagy
terhelésnek tegyiik ki. Pakoljunk fel a ridra annyi
slyt, amennyihez nincs hozzaszokva és végezziink
vele 5-3 vagy 2 ismétléses sorozatokat. Van, hogy ez
a mddszer a legalkalmasabh a holtponton vald atju-
tadshoz. Nagyon fontos, hogy ezt a néhany ismétlést a
lehetd legszabalyosabban és biztonsagosan hajtsuk
végre. A nehéz ismétlések hosszl tavon nem igazan
alkalmasak az izomtémeg gyarapitasara, viszont az
ergszintre gyakorolt kedvezd hatdsuk jol jon majd,
amikor visszatériink a normal programunkhoz.

- Magas ismétlésszam

Lehet, hogy a gyenge pontodat magas ismétlésszam-
mal kell meglepned, sorozatonként akar 4o-50 ismét-
léssel. Ez a modszer inkdbb a lab edzésénél valhat
be, tekintve, hogy sok emher combizomzata nagy
aranyban tartalmaz voros izomrostokat, amelyeket
hosszl ideig tartd terheléssel lehet novekedésre ser-
kenteni.

- Részleges ismétlések

Az erGemel8k gyakran alkalmazzék a részleges ismét-
léseket, hogy extra lokést adjanak megrekedt fejladé-
suknek, de a testépitk is hasznosithatjak ezt a mod-
szert. A részleges ismétlés egyszerlien megfogalmaz-
va azt jelenti, hogy azutan is folytatod a gyakorlatot
a mozdulat egy részének a végrehajtasaval, amikor
mar a teljes mozgastartomanyban elérted a bukast.
Ez a részleges mozdulat lehet az alsd, a kézépsd
vagy a fels§ része is a teljes mozdulatnak.

- Pihendvel megszakitott (rest-pause) modszer

Ennek a mddszernek az a lényege, hogy amikor egy soro-
zat soran eléred a bukast, pihensz 3-4 vagy akar 10 ma-
sodpercig, majd Gjra ismételsz, ameddig csak birsz, azutdn
jon az Gjabb szinet és igy tovabb, mig mar egy ismétlést
sem tudsz végrehajtani. A gyakorlat végezhets végig
ugyanazzal a s(llyal, de segitdtarsaid csokkenthetik is azt

a sorozat folyaman. Ez a modszer lehetdvé teszi, hogy a
gyakorlatot a tényleges izomkifaradasig tudd végezni, és

ne a tejsav-felhalmozddas vagy az oxigén-hidny miatt kény-

szerilj a sorozat befejezésére.

Természetesen ezeken kivil étezik még szamos intenzi-
tasndveld technika (erGltetett ismétlések, negativ ismétlé-
sek, a szuperszettek szamos formdja, izomsokkolas, stb.).
En szandékosan azokat a technikakat emeltem ki, amelye-
ket ritkdbban latok manapsag az edzgtermekben alkal-
mazni. Barmelyiket valasszuk is arra, hogy l6kést adjunk a

gyengébb testrésziink fejlodésének, ne feledjik, hogy a no-

vekedés a pihenés alatt kovetkezik be! Ha nem biztositunk
az izmainknak elegendd idGt a regeneralodasra, a céljaink-
kal pont ellentétes hatast fogunk elérni.

5. Az FST-7 program

utdbbi iddben sokat hallani errGl a mddszerrdl, amely

y Rambod felkészitd ,,guru” nevéhez flizédik és alapve-
oen a lemaradt izomcsoportok felhozasara lett kitalalva.
Népszerliségéhez természetesen jelentdsen hozzajarult az

Bajr Kat
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A SCITEC NUTRITION sohasem pusztan egy
kereskedelmi cég volt, hanem a sport szere-
tetének egy megnyilvanulasa is. Kezdetektdl
fogva tettlink a sportkultara és a testépité élet
felviragoztatasaért versenyek, tesztek, fot6-
zasok, média tdmogatds és persze kivalo ter-
mékek formajaban is.

Mindemellett mi nem megvesssziik a reklam-
jainkhoz a bajnokokat, hanem kezd sporto-
|6kként felkarolva 6ket végig segitjiik csicsra
jutasukat!
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ES ERJ EL HASONLOAN NAGY
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eken te is lathatod, hogyan valt Péter 8 év
kezd6 sportolobol profi testépitévé 26 éves
ara.




is, hogy a Mr. Olimpia idei elsg két helyezettje, Jay Cutler
és Phil Heath, valamint a 202 fontos kategéria gydztese,
Kevin English is alkalmazta ezt a mddszert felkésziilése fo-
lyaman. De ezen kivll szamos profi és amatdr versenyzd
ért el szép eredményeket az FST-7 segitségével. Lassuk
csak, mi is ennek a programnak a lényege!

Az FST a Fascia Stretching Training (izomp6lya ny(ijté ed-
z€s) roviditése, a 7 pedig az edzés végén elvégzendd be-
durrantd sorozatok tipikus szamara utal. Kozismert, hogy
az izomnovekedés egyik akadélya a merev izompélya. Az
izompolya egy sir(, rostos kotdszovet, ami kdrbeveszi az
izmokat. Ennek a kotdszovetnek a vastagsaga és rugalmas-
saga egyénenként {(és testrészenként) valtozik, igy van-
nak, akik kénnyebben tudnak szép kerek, telt izmokat ki-
fejleszteni és vannak, akik nehezebben. Az izompélya tagi-
tasénak tobbféle mddja létezik. Vannak taplalékkiegészi-
tok (példaul a kreatin), amelyek vizet vonnak be az izom-

sejtekbe, novelik azok térfogatat. Egyes szteroidok is ha-
sonld hatassal bimak. A legdurvabb médja az izompélya
tagitdsanak a Synthol vagy mas hasonld anyagok izomba
fecskendezése, ez azonban rendkiviil veszélyes.

Azt mar régen felismerték, hogy az izompolyat valahogy
nyQjtani kell. Az edzés kozbeni hosszanti, kils® nyljtas
azonban nem elég. Valahogy belilrgl kifelé kell nydjtani az
izompélyat, ami a maximalisan elérhetd bedurrantassal va-
[6sithatd meg. Hiba lenne azonban pusztin bedurranté ed-
zéseket tartani, mert az izom sUrliségét, keménységét,
erejét a nehéz edzések adjak meg. Az FST-7 6tvozi a nehéz
edzéseket a maximalis bedurrantassal. Egy adott izomcso-
port edzésekor 2-3 nehéz gyakorlatot végziink, gyakorla-
tonként 3 munkasorozattal 8-12 ismétléssel, majd egy
bedurranté gyakorlatot 7 sorozattal, 8-12 ismétléssel, a so-
rozatok kozott 30-45 masodperc pihend- iddvel. Bedur-
ranto gyakorlatnak az izolaciés gyakorlatok alkalmasak
leginkabh, azok kboziil is leginkdbb a géppel vég-
zettek. A kevés pihendidd miatt az 0sszetett gya-
korlatok nem igazan valnak be, mivel a végrehaj-
tasi forma a segitd izmok faradasa miatt gyorsan
romolhat. Nagy izomcsoportoknal heti egyszer al-
kalmazzuk az FST-7-et, kisebbeknél lehet kétszer
is. Az FST-7 alapvaltozataban a bedurrantd 7 so-
rozatot az edzés végén kell végezni. Van azon-
ban két Gj valtozat: az ,,FST-7 Preloaded” (eld-
toltve), ami 6tvozi a mar ismertetett elSfaraszta-
sos technikat a maximalis bedurrantéssal. Altala-
ban labra szoktak alkalmazni és a lényege az,
hogy az edzés elején végziink 7 sorozat bedur-
rantd labnyQjtast és utana allunk neki a nehéz
gyakorlatoknak. Ha sok az energiank, az edzés
végére is benyomhatunk egy 7-es durrantast. A
masik az ,,FST-7 Reloaded” (Qjratdltve), ami két
nehéz gyakorlathol és utana két 7-es durranto
gyakorlatbdl all. Ezek azonban haladé technikak,
a tlledzés elkeriilése érdekében egyszerre csak
egy izomcsoportra tanacsos alkalmazni gket!

A maximalis bedurrantas megfeleld taplalko-
zast és bdséges folyadékfogyasztast kivan. Ezt a
programot nem jo éhgyomorra végezni, st az a
legjobhb, ha aznap mar legalabb két szilard (fe-
hérjébol és osszetett szénhidratbol allG) étkezé-
sen tal van az ember. Nagyon fontos az edzés
elBtti és alatti (kb. 1 liternyi) bGséges vizfogyasz-
tas, e nélkul nem lehet elérni a maximalis bedur-
rantast. Edzés utan azonnal tanacsos egy gyor-
san felszivodd fehérjébdl és egyszerli szénhidra-
tokbdl alld turmixot elfogyasztani. Ezutan 1-2
oraval johet egy szilard é&tkezés. Ne feledkezziink
meg a sorbl. Megfeleld mennyiségli natrium bevi-

ranni. A natrium segit a szénhidratot és a vizet
az izomba vinni. Hany Rambod azt is ajanlja,
hogy a lemaradt testrészeink edzése ,koré” ik-
tassunk be ,csald” étkezéseket. A magasabb
zsir- és cukortartalm( étkezésekkel jelentdsen fo-
kozhatjuk az adott izom regeneralddasat, anél-
kiil, hogy a kondicidnkat komolyan veszélyeztet-
nénk.

Az FST-7 nagyon sok embernél bevalt, profik-
nal, amatgroknél és a sportot hobbiszinten Uz&k-
nél egyarant. Ha masra nem is, valamelyik lema-
radt izomcsoportodra mindenképpen érdemes ki-
prébalni. Mit veszithetsz? FM

tele nélkil nem lesziink képesek rendesen bedur-
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N ' Az irds a CrossFit-hez késziilt, de min-

. A ; den edzéste vonatkoztathato. Hosszabh

— tavon mindenképpen hibas az a hozza-

' allas, hogy minden edzésen maximali-

N ' + sanfelajva, brutilis intenzitissal

- - w e probalsz meg edzen, fileg, ha a célod
L ~ egyaltalanos jo kozérzet. Hullimoztasd

' ' azintenzitast, tarts pihentetobh szaka-
szokat és vedd jatéko- sahbra a figurat!

Edzés alatt

: g : m Maradj nyugodt és dolgozz keményen!
', j & ) Mo il m Minden ismétlést szabalyosan hajts végre és akkor mindegyik szamit (az all
. " b, ! i ; ) minden ismétlésnél a rid felett; az 50 az 50 — ebben legyél mbdszeres és
o = ' - L ; fanatikus)!
] m Minden nap mas: ,,azzal dolgozz, amid éppen van”. Nem fogsz minden nap
rekordot felallitani!
m Tiszteld magadat és a versenytarsaidat is, hozd ki a legjobbat magadbal,
hogy ezzel segits nekik is megtalalni az & legjobb formajukat!
m A csaldssal megszégyenited magadat és mindenkit, aki részese az életednek.
Ha csalsz az edzGteremben, biztosan csalsz az életben mashol is.
Ezzel lerombolod az életedet!

V 4 - )
n nelves mantalls e

m Ne gondolj egész nap a Crossfit-re, ne az
jarjon az eszedben, hogy ma fogsz-e
menni edzeni vagy sem!

Kotelezd el magad az edzésnek, készits
id6beosztast, ragaszkodj hozza és egy-
szer{ien csak |épj be az ajton (ez a leg-
nehezebb rész, minden mas mar
ksnny{)!

Félni a kihivasokt6l vagy allanddan
stresszelni miattuk nem jé hosszl tava
hozzaallas! i

m Ne legyél a pontszamaid vagy az ered- E i’
ményeid megszallottja!

m A gyakorlds kedvéért eddzél, a gyakorlas
menetét élvezd, ne csak az eredményt!

m Legyél tudatdban a fizikai allapotodnak:
vegyél vissza, ha faradt, beteg, illetve
sériilt vagy!
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Edzés utan : .
m Hilyéskedj a haverokkal! g | |
m Jegyezd fel az eredményedet N

(falka allatok vagyunk, tudnunk kell,
hol allunk a rangsorban)!

Senki ardekel, mit értél ell ~4 )
m Senkit nem érdekel, mit értél e . A Iegendas HOT BLOOD

m Mindenkit érdekel, hogy csaltal-e kdzben!
m Menj haza és egyél egy steak-et és zldséget! . edzés elotti italpop formula

Profi CROSSFIT edzések - . / mar kapszulas valtozatban is!

a CROSSFIT BUDAPEST-nél
a HITS GYM-ben! www.Crossfit.hu

= A HOT BLOOD ELJUTTAT A MAXIMALIS
HATARIG A VER- ES 1ZOMSEJT-VOLUMEN
NOVELESE TEREN, ES AZ ERO, ENERGIA
ES MENTALIS FOKUSZ FOKOZASABAN!

= KREATINOK, BEDURRANAS MAXIMALI-
ZALOK, SEJT-VOLUMENIZALOK, ENER-
GIZALOK, IDEGRENDSZER OPTIMALIZALOK,
STIMULANSOK!

= HASZNOSULAS JAVIiTO BIOPERINE®!

= KONNYEN MAGADDAL VIHETO GYOGY-
SZERLEVELES KISZERELESBEN!
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Keresd a viszonteladdknal vagy a weboldalunkon! www.scitecnutrition.com
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KERDESEK

Hello! Eddigi kérdéseimet is megvalaszoltitok, ezért fordulok
hozzatok bizalommal. 17 éves vagyok 2 éve edzek és az lenne a
kérdésem, hogy heti 6 edzés tlledzettséget okozna-e? Eddig 4x
jartam le két részletbe lebontva a teljes testet. Valaszoto-
kat eldre is kdszi. Krist6f

Kedves Kristof! Ha mellette mas sportot nem (izol,
akkor nem szamitanék feltétleniil tiledzettségre. De ha ne-
hezen hizds alkat vagy, és tomeget szeretnél novelni,
akkor a 4 edzés esetleg még jobb is lehet, mint a 6.

Mivel felvetetted a kérdést, az a gyanlm, hogy vagysz a
tobb edzésre. Ezért nyilvan nem lehetsz tllhajtva. Azt ja-
vaslom, el8szor heti 5 edzést végezz. Ha 3 hét milva sem
érzed magadat kimeriltnek, akkor johet a heti 6. A tdled-
zettséget részben az elégtelen taplalkozas, az alacsony
szénhidrat és zsirbevitel
okozza. Ha rendesen eszel,
minden étkezés tartalmaz fe-
hérjét, és szedsz vitaminokat
is, akkor azért a tlledzettség
elkertilhetd.

Sokan a helytelen bemele-
gités miatt megh(zzak izmai-
kat (tipikusan véll-bicepsz),
ami ugye kellemetlen érzés,
és ami miatt tlledzettnek
gondoljak magukat. Par perc
bringa az edzés elején, és
egy alapos vall-bicepsz beme-
legités csokkenti a taledzett-
ség érzését.

Napi 8-9 ora alvas is na-
gyon hatékony, illetve az el-
veszett asvanyok pdtlasa is.
Melegben érdemes edzés
alatt Isotecet hasznalni: szén-
hidrat és asvanyi anyag. Ha
nagyon melegre fordul az idg,
akkor csokkentsd az edzés
idStartamat max 45 percre.
Tobbet ér, mint egy erltetett
90 perces kinszenvedés.

Kgszi a leveledet!

Peace!

Szia! Sziikségem lenne egy kis segitségre, mert el vagyok
veszve a taplalékkiegészitik forgatagaban, En dobéatletizilok
tehdt a max. erd és a gyorsasdg a lényeg, de arra is figyelnem
kell, nehogy talsdgosan bekéssek (nem tal egyszerii). A gondom
az hogy hetente tiz alaklommal edzek és igy elég kevés a pihe-
nésre fordithatd idom ezért j6 lenne valami olyasmi, ami a regene-
raciot segfti illetve valami olyan termék, ami az elobb emlitett
paramétereket tudna javitani. Van valami ilyesmi? :) Valaszod
eldre is kdszondm!

Szia! Erd, sebesség, regeneracié:
- Acid Killer. napi kb 5-8 g az adagja. a kapszulasat vedd, mert az
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Szasz Maté biologus rovata

ize nem a legjobb. A hatasa kb. 2 hét alatt fejlodik ki.

A tejsav kozombositésében, igy a terhelhetGség novelésében, a fa-

radas csokkenésében jatszik fontos szerepet.

- MyoMeth: flavonoid alapd nem hormondlisan haté ana-

bolikus agens. Nem vizesit, de regenerdlja az izomzatot.
- HMB: ez egy régdta ismert ketosav, ami ergt hoz és fo-

de azt sem vizesen,

métléses maximum értékét. Azonnal hat, és csak edzés-
napokon kell szedni ami Nalad ugye mindegy is).

- Supernatural: esszencialis aminosav komb6. Nagyon
fontos a megfeleld regeneralodas eléréséhez. Napi 2-3
adag is mehet, elsGsorban edzések alatt és utan.

EEITEN.

- Co-Q10, 5omg. Kozvetlen sejtenergia fokozd antioxidans. Dop-
pingmentes. A hatdsmechanizmus elég bonyolult, de a ényege,
hogy minden sejtféleséghben fokozza az energia elGallitas sebessé-
gét. Nem dopping, nem hormonalis, s&t, védi a szivet a megemelt

kozza a regeneraciot. Témeget csak nagyon minimalisat,

- G-kick: az izommunka soradn keletkezd tejsav és ammo-
nia eltavolitasaval késlelteti a faradast, és emeli az egyis-
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munkaterhelés okozta kdrosodasoktol, és par nap alatt érezhetd
erdt hoz. Sportoldknak napi 3-4x50 mg ajanlott.
- Green Vitamins: a legkomplexebb vitaminunk. Az izom fokozott
Ez roncsolja az izomsejtek hartyait, lassitja a regeneracidt, és na-
pokig elh(z6dd gyengeséget okoz. Tulajdonképpen ezt érzed is,
amikor egy kSkemény edzés utan egy-két napig nem tudsz ugyan-
Ggy teljesiteni. Nagyon magas antioxidans szint segitségével ki-
védheted az izomsejt kdrosodast. A Green Vitamins napi adagja 3
szem, de ekkora terhelés esetén napi 5 szem is mehet - rovid
ideig, mondjuk két hétig.
- patikaban kaphatok lGgosité asvanyi készitmények: Basica,
Basis balance. ezek nagyon jok, mert csokkentik a savasodast, és
eleve fontos dsvanyokat pdtolnak. ezek tobbsége elég draga,
olyan 5oooft kérili aron megy. De tébb patikdban sokkal olcsob-
ban kikeverik, ha megkéred Gket. &rdemes lenne edzés alatt vagy
utan egy-egy adag ilyen l(gositd asvanyi keveréket meginnod.

Koszi a leveledet!

Sok sikert kivanok!

Szia Maté! Kitagult gyomorrél szeretnék kérdezni. Tudod van
az a jelenség-nekem is ez van- amikor nem a sok zsirtél nagy a
has, hanem mintha egy focilabda lenne a hasban, ki van tagulva,
kidudorodik. Nalam is ez a helyzet,
persze van egy kis zsir is, de na-
gyon ki van tagulva a gyomrom, a
beleim, érzem is néha amikor eszem
hogy feszit a hasam. Erre szoktak
mondani, hogy beliil, a belekben is
lehet zsir, nem csak "kiviil", de erre
azt szoktam mondani, hogy sok tes-
tépitst szoktam latni versenyeken is,
tehat rom szélkasan, lediétazva, és
mégis kiall a hasuk, tehat ott zsirrél
sz6 sem lehet. Asszem terhes has
effektusnak nevezik. Tudom hogy a
sok kaja, meg a témény folyadékok,
tej, turmixok tagitjak ki. Kérdésem
az lenne hogy mit lehet tenni ez
ellen ha mar sajnos megvan, tehat
hogy lehetne beljebb szoritani, la-
posabba tenni hasat, illetve csok-
kenteni a gyomor méretét? Mert
azért elég gaz egy gydrdésnak hogy
ne igyon turmixot, nem? Kgszi! J6
légy! Attila!

Kedves Atil Két kiilonbsz6 dologrsl beszélink. A versenyzsk
nem ritkan novekedési hormont hasznalnak, ami noveli a zsigerek
tomegét is. A kotdszovet megvastagszik, (meg persze a majuk is
nagyobbacska), és emiatt valdban belesek lesznek.

De nem hinném, hogy Nalad is ez van. A kemény de hordd
vagy dinnye alak( has azért jon l&tre, mert a zsir a zsigerek ko-
zotti (gynevezett csepleszben taldlhatd. Igyekeztem belinkelni egy
képet a csepleszrl. Latinul "omentum"-nak nevezik. Van kis és
nagy cseplesz (omentum major et minor). Ez a cseplesz a képen a
maj alatt lathatd sargas rész. Gyakorlatilag a beleket felfiiggeszts
hashartya rész (mesenterium) kettdzete. gy képzeld el, hogy a
hasiiregben a belek nem c¢sak Ggy lognak, mert akkor kézenéllas-
ban pl. a nyakadra tekerednének. A beleket és a gyomrot és a
majat egy kotGszovetes hartya rogziti. Ez egy két rétegli hartya, és
a két réteg kozé zsir tud lerakodni.

Tipikusan a sokat sportold de nagy kaldriabevitellel €l ember-
ekre jellemz@. Mig a b@r alatti zsir inkdbb mozgasszegény élet-
madrdl arulkodik.

Nézd meg az autdpalyak mellett dolgozd munkésokat (de ne
nézd sokaig Gket, mert azt hiszik hogy munkaiigyi ellendr vagy, és
elszaladnak). Nekik van tipikusan nagy kemény hasuk, mert a
meleg miatt sok workout drinket isznak, aminek magas a kaléria-
tartalma.
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Ez a has tipus sokkal veszélyesebb, mint a bdr alatti zsir. A zsi-
geri zsirszovet sokkal tobb keringési katasztrofat okoz. Mivel a
magas kaldria bevitel a ludas, a tobb kardié vagy tobb hasazas
nem segit. Diétazni kell. A fehérjeturmixok alacsony kaldria tartal-
maak, attdl biztosan nem lesz hordd hasad.

Koszi a leveledet!

Ahoy!

Méaté

Szia Maté! Régebben edzettem mar, de nem csinaltam til ko-
molyan, ezenkiviil thai-boxoltam is, tehat a testalkatom valameny-
nyire szélkds. A problémam az lenne, hogy valamiért nem tudok
hizni. Szeretném djra elkezdeni az edzést komolyabban (heti
3-4x), tehat azt szeretném kérdezni, hogy te milyen termékeket ja-
vasolnal tdmeg- és izomndvelés képpen, valamint gondolkozok
valami energizalén is. Es még a kovetkezd kérdésem az lenne,
hogy ezeket a termékeket mikor és hogy érdemes hasznilni?

A valaszodat eldre is kdszonom.

Szia! Szerintem menjen a triumviratus:

- egy ergsen szénhidratos tomegnévi: Jumbo vagy Mass 20 vagy
Cytogen Whey Gainer. Barmelyiket valasztod, napi 4-5 mértkanal
stabilan menjen be.
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- egy ergs multivitamin: Green vitamins. napi 3x1 szem.
- egy Multi Enzyme. ebb8l napi 4 szemet szednék be gy, hogy
nagyobb étkezések eldtt menjen 1-1 szem.

A turmixbdl innék egy kanallal reggel, két kanallal edzés utén,
és egy-két kanallal este.

Energizald: fiatal korodra valé tekintettel semmi erGset nem
adnék. menjen egy Turbo Burn edzés elStt, vagy egy adag Liquid
Guarana. Az energizaldkat csak edzésnapokon szedd, hogy ne
szokj hozza! Figyelj! A nagy kiszerelés({ folyékony energizaldkat
nagyon konny{ tdladagolni. Hasznald a mérSkupakot, ne csak Ggy
iveghdl idd!

Koszi a leveledet!

Csovike!

Szia Maté! pistazzassal kapcsolatosan lenne par kérdésem. Saj-
nos a silyom folyamatosan ingadozik, hol fel, hol leadok 20 kg-t.
Most Gjra elkezdtem a fogydkarat. Azt tervezem, hogy reggel és este
45 percet szobakerékparoznék és mellette hati 4x dvd-re tornaznék.
L-carnitinem az van (folyékony), ha elfogy akkor melyiket ajanlanad
az (j carni matrixot vagy a folyékonyat? llletve, ha stagnélna a si-
lyom, mit lenne érdemes vennem Adipokillt vagy Reformot? Termé-
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szetesen kiiktattam a cukros és fehérlisztes ételeket és foleg csirke-
mell, zoldség és gyiimdlcs alkotja az étrendemet.
Vilaszodat elGre is kdszondm! Evi

A melatonin fény hatdsara bomlik. Ha bevetted, fekidj le és aludj.
Ne tévézz, ne lampazz, ne hallgass zenét. Ezek bontjak a melatonint.
Hasonldan, ha bevetted, de &jjel fel kell kelned, akkor kapcsold fel a
villanyokat &s par percig nézz a fénybe - kitisztulsz.

- ne vacsordzz. alacsony vércukor szintre kidnnyebben tudsz aludni.

- ne aludj alacsonyan. padlé magassagban nagyobb a radon koncent-
racid, és tobb a széndioxid. &jjel mérsékelt agyi oxigénhiany léphet
fel, ami miatt reggel faradtan ébredsz.

- ha allergias vagy, akkor drakkal lefekvés eldtt fijj be orrsprayt, hogy
kapj éjjel levegdt.
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Gratulalunk a versenyzoknek!

Kedves Evil Az edzés teljesen j6 lesz, ennyi elég is. A Carni

Matrix erdsebb, siman mehetne az. Akar napi 2 adag is mehet, a
két kardid elStt. En stagnalas esetén Adipokillt szednék, és kira
utan Tea-X-et, de azt honapokig, mert a zéldtea hatbéanyagénak,
az EGCG-nek hossz(itavi szedése gatolja a visszahizast. Es érde-
mes lenne még Adipokill utan egy Chromiumot is szedned. Elég
napi 1 szem ahhoz, hogy csdkkentse a visszahizas kockazatat. - ha kertes hazban lax, akkor nydron a nyitott ablak miatt esetleg kel-
Koszi a leveledet! Sok sikert! lemetlenil érzed magad, vagy tudat alatt allandd késziltségben vagy.
Maté Két megoldas is lehet erre: becsukod az ablakot, vagy racsozod. vagy
egy hiskloffoldt teszel a parnad ala, hogy a fegyver jelenléte meg-

nyugtasson. ll0zid, de talan megnyugtat. én pl hazban lakom, &s a

p— y \ e { ' Attila
) ,h [ . ‘ (i ﬁ\ ; .‘ Szalma Attila ; ' Grand
¢ T VR Y
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. Beneczki ‘ ]
kutydm bizva abban hogy vigyazok r4, mélyen alszik. En mozgéasérzé- Krisztian 1 E_ #§ : 5 <
L ! ,ﬂ kelSt kapcsolok éjszakara, hogy nyitott ablaknal is tudjak aludni. fgy yjonct 1 I . Ea'";”odk Prix 1 } 'ﬂ Eg}ﬁogk
nyugodt vagyok, mert ha szél a hangjelzés, akkor van idém kisetten- =neLO ¥ o [

kedni a kloffoldért :)
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i Udv Maté! Egszor is | . >
minden elismerésem, | Dudas . - E
hogy a kezd® kérdéseket ’é\dém | )
ilyen tiirelemmel megva- bg’,—i';k - / =T
laszolod. 1 hdnapja kezd- ) \ A
tem Jumbéval a tomegndvelG karat, azota étrendet rendbetettem, w- - 2N 1 “= L Y
. odafigyelek a dolgokra, sikeriilt 3-4 kilot felszednem, a karom 3 { A B ap i | B L) »
Szia Maté! Alvassal kapcsolatos kérdésekkel fordulok hozzid! cm-t n6tt (el sem akartam hinni). Na most a kérdés az lenne, i ! . A ¥| p b ! A'S
Ugye azt mindenki tudja, hogy nagyon fontos az alvas. Milyen bevalt hogy emlitetted nem is olyan rég az egyik kérdezonek, hogy ami- ‘ , L 14 /i ! % , § ‘
paraktikdkat ajanlasz a j6 és tartalmas alvashoz? (akér tapkiegeket) nosavval megtarthatja a felszedett témeget. En is megyek tibor- - ¥ l‘F " {1 ‘ ;
Jelenleg diétazom és Adipokill-t szedek 2x3-at, ennek tudhaté be va- ba, tudnal err6l par sz6t mondani hogy ez hogyan segit megta- J b B ‘) { = ».:> ! g - \
losziniileg, hogy nehezen alszom el, pedig délutdn veszem be a 2. 3- tani? T e, . ™ 4 * =
at. Természetesen az eredmény jon vele és a diétaval, de dgy ve- o, ‘h o -
szem észre, mintha az alvdsom hatranyara menne! Egyébként csak Hi! Ha csékken a kaldria bevitel, elmarad az edzés, akkor egy pici - ) i 2
ez az egy probléma van tile (ha t6le) nincs tilporgés vagy egyéb! kreatinnal (kb napi 3 gramm), 6-10g BCAA-val, &s napi 400 egység E . i o ,‘ \“ i { -
A masik ami érdekel (csak ha van kedved és id6d) az az alvis kéz- vitaminnal sz&épen megtarthatod az izomtdmeget. Latvanyra 9ssze- : . ' < + " —
beni hormonilis folyamatok. Mi hatasdra, mi, mikor termel6dik! Ugye esel, de ez csak a tonus csokkenése miatt van. Amint (jra kezded az \ ‘ | " | “q f ‘ t
jol rémlik, hogy pl. ndv. hormon az alvas elsG 1.5 drajaban termeld- edzést, par nap alatt visszatér a régi fazon. Az Gjrakezdést egy szén- Schonekken | Lénard '~ \ e ' ¢ Plumbas
dik a legjobban? hidrét toltéssel kezdeném! Laszlo Lajos T T a Adam
Készoném vilaszaid, Hogyan segft megtartani? ggg‘;gggpa égglzittlgtt 1 i p . v I.-Zi???&?
Tisztelettel! Amikor felépitettél egy izomts- bajnok — o bajnok f .~ 4 bajnok
Stef meget, akkor a szervezeted ',‘ I Fn

Kedves Stef!

Alvasra:

- lefekvés eltt ne tévézz,
hanem sétalgass. Kutyasok
eldnyben. Vagy beszélgess
a baratngddel, nyissatok

fel egy palack bort, és igya- faktorok halmozddnak fel. Erre g A -.. / t

tok egy kortyot. az izom fehérjék elkezdenek 4. / \ / i‘ L/

- a ZMA esetenként javitja lebomlani, és a beldlik szar- ; ! ' [ \ i

az alvas mindségét mazd aminosavak a kerin- / 4 ! \ " / | - \

- a sima L-glutamin szintén gésbe kerlilnek. A vérkeringés \ 1 | / 4 ‘ A ]

- a Good Sleep (melatonin) homeosztazisa szerint a ke- ol | | A \. L2 . ) \ ; \ M

az alvas természetes bedlli- ring@ aminosavak koncentraci- " . Ll "inid \ # Rl i 1 r\

toja. Melatoninnal allitod ja szabélyozza az izom Czine t . ,T" Csérgé . [‘ ! “ i\ Hegedﬁ's‘l-','

be azt az Ggynevezett al- lebontés sebességét. Ha kiviil- Szilvia \ Adrienn S8 : 1 WA Anita
o o . . . . L. . . . . A Fitness \ \ Fitness \ 1 Nagy Orsolya Fitness

vasi "set point"-ot, amihez képest éled majd a napi ritmusodat. r8l aminosavakat viszel be (fSleg BCAA-), akkor a lebontas sebes- Modell 1 | \ Modell 2 \ | Fitness Forma 1 § Forma2

Tehat melatoninnal elvileg természetes alvas indukalhatd. Mas kér- sége lassabb lesz. A katabolizmust reaktiv szabadgyokok bajnok | ’," ) lI A bajnok y ‘ bajnok bajnok

dés, hogy nyilvan nem a melatonin fiziologias hatasaval fogsz talal-
kozni, mert a melatonin mikrogrammos impulzusokban termelgdik. A
szert pedig miligrammos egyszeri dézisban (bdlusban) veszed be.
Tehat egy dsszetett jelmintazat helyett egy konstans nagy plazma-
szintet érsz el vele. De ettl még javitja az alvast. A trilkkje, hogy
nem szabad egyb@l lenyelni, hanem percekig a szjban kell ¢sé-
csalni, mert nyalkahartyardl szivadik.
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Koszi a leveledet! Szép al-
mokat!
Maté

tobb fehérjét raktaroz az izom-
zatban, mint amire elvileg
sziikséged lenne. Ezt a folos-
leges raktarkészletet az edzé-
singer tudja fenntartani. amint
megsz{inik az edzésinger, az
izomszgvethen katabolikus

felszabaduléasa kiséri, mely tovabb fokozza az izom lebomlast. Ezt
tudod antioxidansok hasznalataval csokkenteni.

A kreatin ilyen kis dézisban nem kit meg vizet, ellenben fokozza a
miozin mRNS transzkripcidt. Ez urdul kb. azt jelenti, hogy DNS illetve
gén szinten fokozza az izomfehérjék termelését.

Koszi a leveledet!

Maté

bajnok -

Keresd a versenyzokK fotdit tartalmazd posztereket az edzdatermekben!
Reszletes beszamolao a Muscular Development magazin kovetkezo szamaban

és weboldalunkon: www.scitecnutrition.com



A TE PROTEINED
VALOBAN HAT?

A nagy kérdés: az altalad, vasarlasoddal tamogatott taplalékkie-
gészité marka csak képzelt valésagot kindl szamodra vagy maga-
tol eléall bizonyitékkal, bevizsgalasi eredménnyel minden egyes
protein termékéhez, hogy garantalja, azt kapod amiért fizetsz?

Ez a proteinek piszkos titka: minden cég terméke papiron remek!
Ma méar mindenkinek vannak szponzoralt versenyzdi, hirdetései
és remek feltUintetett tapértékei a termékek informéacios anyagain.
A kulcs az, hogy te, a vasarlé6 miként kaphatsz garanciat
arra, hogy ezek az allitasok igazak is?

Tedd fel magadnak a kérdést: a protein marka, akinek te fizetsz,
megkeresett a protein bevizsgalasi eredményeivel? Vagy barhogy
lehetdévé tette, hogy ilyet megtekints minden egyes, kilénb6zd
gyartéasi szammal rendelkezd fehérje dobozara vonatkozéan?
Vagy pusztan azt allitotta, hogy az 6 terméke a legjobb és te ezt
egyszerten hidd el?

Nem véletlen, hogy a vilagon szinte egyik tapkieg cég sem hirdet
protein mindségi garanciat! Megtehetik, mert az emberi szervezet
bonyolult, a legtdbb sportold sok mindent bevisz a szervezetébe

és a legtdbb tapanyag hatédsa nem azonnal érezhetd, igy a gyen-
ge mindség nem derdl ki révid tavon, vagy nem azonosithaté be

egyetlen ok az elmaradt fejlédésre.

A SCITEC NUTRITION® egyike azon
keveseknek a vilagon, aki maga gyartja
a termékeit és minden egyes gyartasi
futamrdl laborteszt garanciat biztosit
szamodra!

Nézd meg a www.Scitecnutrition.com
weboldalunkon!

A min8ség mindig sikerre vezet, igy nem
csoda, hogy sokadik éve mar
a SCITEC NUTRITION® az év mérkéjal

Neked van garanciad
a proteinedre, van garanciad
a maximalis fejlédésedre?

Az év markaja és termékei

A mar szokasos, mértékadd shop.builder.hu internetes szavazas
alapjan 2010-ben ismét elsoprd folénnyel lett az év markéja a
SCITEC NUTRITION® és szinte minden termékkategdriaban elsé a
termékeivell

2011-es katalégus

Megijelent a SCITEC minden terméket tartalmazé
részletes katalogusal Keresd a viszonteladoknal vagy
a weboldalunkon! www.scitecnutrition.com

SCITEC NUTRITION

www.scitecnutrition.com






