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Edzéssel kapcsolatos
cikkekben, forumokon
gyakran elokeriil az
egyes izomcsoportokkal
kapcsolatban, hogy azok
dominansan fehér (gyors
osszehuzodasra képes,
nagy novekedési potenciallal
rendelkezo, erds, de faradéekony
- ebbdl egyébként kettoféle
van, de az egyszeriiség
kedvéért ezeket egyiitt
kezelem) vagy voros
(lassu 6sszehlzoédasra
képes, mérsékeltebb novekedési
potenciallal rendelkezo, gyengébb,
de kitartd) izomrostokbol allnak-e.

IZOMROSTTIPUSOK

GYAKORLATI NEZOPONTBOL

4 » FIT MUSCLE

Azzal nem art tisztdban lenni, hogy min-
den izomcsoport vegyesen tartalmaz fe-
hér és voros izomrostokat. Néhany izom-
nal, izomcsoportnal azonban egyértelm{
az egyik vagy masik rost dominancidja.

A combhaijlité példaul tdlnyomorészt
fehér rostokbdl all, viszont a gerincmere-
vitében, a vadli soleus izméaban és

a trapézizomban magas a voros izom-
rostok ardnya, ami nem meglepd, hiszen
ezek az izmok biztositjak, hogy egyenes
gerinccel meg tudjunk allni a talajon.
Ismertek bizonyos atlagos adatok az
egyes izomcsoportokra, hogy mekkora a
fehér és vords izomrostok aranya.

ATELJESSEG IGENYE NELKUL:

A mellnek 60 szazaléka fehér, a bicepsz-
nek is, viszont a brachioradialis-nak mar
tobb, mint 70 szézaléka az. A tricepsznek
is kb. 70 szazaléka fehér rost. A fels6 hat
kb. fele-fele aranyban tartalmaz gyors és
lassu rostokat. A comb elilsd részét fedd
izmok mind mas és mas arannyal birnak,
ezért szokott olyan hatékony lenni a comb
fejlesztésében a sokféle terheléssel és
ismétlésszammal valé edzés.

Természetesen, lehetnek egyéni eltérések
az izomrost-tipusok aranyaiban, de

a 10 szazaléknal nagyobb eltérés mar nem
igazan jellemzd. Vannak médszerek annak
meghatarozasara, hogy az adott izomban
a fehér vagy voros rostok dominalnak-e.
Ehhez eldsz6r meg talalni egy adott gya-
korlatban (ami lehet6leg olyan gyakorlat
legyen, ami teljes mértékben izolalja a
vizsgalt izomcsoportot, ami ugye szinte
lehetetlen] az 1 ismétléses maximumot.
Ha ennek az 1 ismétléses maximumnak

a 80 szazalékaval kevesebb, mint 8 is-
métlésre vagyunk képesek, akkor az izom
fehérrost-dominans. Ha tébbre, akkor
pedig a vords rostok dominalnak. Poliquin
85 szazalékkal, és 5 ismétléssel szamol.
Persze, ez a médszer messze nem tokéle-
tes, de példaul a combfeszitd esetében jo
tdmpontul szolgalhat. M FM

NEMILEG LEEGYSZERUSITVE:

A gyors Gsszehuzdddsra képes
izomrostok a ,nagy suly - alacsony
volumen - hosszu pihendidé -
alacsony gyakorisdg” edzésmdd-
szerre reagdlnak jobban, mig

a vorés izomrostok a , kisebb suly -
magasabb volumen - révid pihend-
idé - magasabb gyakorisag”
rendszerben birhaték névekedésre.

FIT MUSCLE =5
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VAGY

Atestépito, illetve fitness étrendben a barna rizs egyfajta kultikus
statusszal bir. A barna rizs felsobbrendiiségét altalaban még
azok is elismerik, akik kényelmi okokbol tobbnyire fehér rizst
fogyasztanak a csirkemell mellé. De valoban ez a helyzet?

Kezdjiik az alapokkal! Miben kilénbdzik

a barna rizs a fehér rizst6l? A barna rizs
tartalmazza a csirat és a korpat, mig a fe-
hér rizs nem. Ez a j6 hir. A rossz az, hogy
a barna kiilsé réteg fitinsavat is tartal-
maz, ami akadalyozza a mikrotdpanyagok
felszivodasat. Es mi a helyzet a rosttal?
A rostnak nagyon j6 az .imidzse” a taplal-
kozasban, hiszen a szorulastol egészen

a bélrak megeldzésig sok mindenre
ajanljak. Valéjaban azonban konny(

tul sokat fogyasztani belSle, ami nem
feltétleniil j6 a beleknek és karosithatja

a hasznos bélbaktériumokat. A tdl sok
rost gazokhoz, felfdjédashoz, irritabilis
(érzékeny) bél szindrdmahoz, Crohn-
betegséghez vezethet, lényegében olyan
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bajokhoz, amiket pont el akarnak kerdlni
a rosttal. Ha étrendiink tartalmaz zold-
ségeket, gyimdlcsdket, zabot, magvakat,
nem valdszin(, hogy a tdl alacsony rost-
bevitel miatt kellene aggddnunk. Inkabb
az ellenkezéje az, ami fenyegethet.

A rizs feldolgozasa alapvetGen az eltart-
hatésdganak novelése miatt torténik.

A barna rizs csirdja tartalmaz bizonyos
j6 (tobbszorosen telitetlen) zsirsavakat
is, amelyek azonban nem megfeleld
tarolas esetén megavasodnak. Idedlis
esetben a barna rizst hiitve kell tarolni,
és 6 hdonapon belil ajanlott elfogyasztani,
ha tényleg részesiilni akarunk az altala
nyujtott plusz elényokbél.

¢ A

EZ A HAROM PONT SZOL A BARNA
RIZS ELLEN: fitinsav, tal sok rost és
instabil olaj tartalom.

Mindenképp kell még szdlni a glikémias
indexrdl (Gl). A glikémids index az élelmi-
szerek fontos jellemzdje, amely a 0-100-as
tartomanyban egy szammal jellemzi Gket,
aszerint, hogy mennyire emelik meg

a vércukorszintet. Minél nagyobb vércu-
korszint emelkedést okoz egy élelmiszer,
anndl nagyobb a glikémias indexe.

A fokozottabb vércukorszint-emelkedésre
a szervezet nagyobb inzulintermeléssel
reagal. A jelentds inzulintermelést kdve-
téen a vércukorszint hirtelen esik vissza,
ingadoz6 vércukorszintet okozva. A visz-
szaes( vércukorszint hamar éhségérzetet
okoz, mely ismételt evésre kényszeriti az
embert, és az 6rdogi kor folytatddik.

A fehér rizsnek magasabb a Gl-je, mint a
barna rizsnek. Ezt az adatot azonban ki
kell egésziteniink azzal, hogy a Gl-indexek
egyetlen tdpanyagra, alapanyag-forrasra
vonatkoznak és nem kevert, tébb kompo-
nens(, feldolgozott ételekre. A f6zés, és
féleg a tobbi tdpanyag erésen modosit-
hatja az adott élelmiszer vércukorszintre
gyakorolt hatasat.

A zsir az egyik legjobb Gl csokkentd
faktor az ételekben, ahogy a rost is.
Tanulmanyok beszamoltak arrél, hogy az
ételek kombinalt (tényleges) Gl-je még
alacsonyabb, mint a sllyozott atlaga az
dsszetevék glikémias indexének.

(Dodd H et al. Calculating meal glycemic
index by using measured and published

food values compared with directly measured
meal glycemic index. Am J Clin Nutr.

2011 Oct; 94(4):992-6.]

Ha tehat étkezéskor, mondjuk fehér rizst
hissal és zoldséggel eszel, akkor a fehér
rizs .gonoszsaga”, a viszonylag magas
Gl-je eltlnik, de egyben megszabadultal
a .mérgektdl” is, amik a barna rizsben
vannak.

A feldolgozassal, a kiilsé rétegek eltavo-
litdsaval a rossz és a j6 anyagok eltavo-
litdsra keriilnek, és ami marad, az tiszta
keményit6, vagyis a tényleges energiafor-
ras, ami miatt a rizst elsGsorban fo-
gyasztjuk. A fehér rizsben nem talalhaté
meg szamos hasznos tapanyag, azon-
ban felesleges karos anyagokkal sem
terheli a szervezetet, igy nem neheziti az
emésztési folyamatokat, aminek hatadséara
elkerilhetd a rossz kdzérzet.

.



Az .alacsony szénhidrat” mozgalom és
egyes dietetikusok félelme ellenére a
keményitd a fehér rizsben egy jéindulatd
lizemanyagforrés a test szdmara. A szén-
hidratok 6nmagukban nem ,.gonoszak”,
hacsak nincs valami olyan betegséged,
mint a diabétesz, aminek hataséra a tes-
ted mar nem tudja feldolgozni ket megfe-
lel8en. Eltavolithato-e a legfébb rossz,

a fitinsav a barna rizsbél Ugy, hogy minden
mas hasznos dolog benne maradjon?

A gabonékat aztatni szoktak, hogy

a fitinsavtél megszabaduljanak. A rizs
természetes modon kevesebb fitinsavat
tartalmaz, mint a gabonék, de egyben
kevesebb fitdz enzimet is. Emiatt az dzta-
tds nmagaban nem elég, el kell érni

a fitdz-szint emelését.

Fermentaciéra (erjesztésre) van sziikség,
amely savasitja az aztaté kozeget és ez
aktivalja a kevés fitazt, ami jelen van.
Ami még fontosabb: a fermentacié olyan
mikroorganizmusokat termel, amelyek
maguk is termelnek fitazt!

A BARNA RIZST A KOVETKEZO0
MODON JAVASOLT FERMENTALNI:

\| 24 6ran &t sz(rt vizben (semmi klér,
fluor) 4ztasd a barna rizst szobah6mér-
sékleten és ne cseréld a vizet.

Tedd el az aztaté folyadék 10%-at (jol el-
all a h(itében), mert legkdzelebb fel kell
hasznalni. Ontsd ki a tébbi vizet és f8zd
meg a rizst friss vizben.

Legkdzelebb, amikor barna rizst f6z6l,
add hozza az félretett vizet is az aztatas-
hoz.

Ismételgesd a folyamatot, amely foko-
zatosan eléri majd azt a szintet, hogy
96%-a a fitinsavnak le fog bomlani

a 24 6réas aztatas soran. (Sajnos kuta-
tasok azt igazoljak, a cink még ezek
utdn sem szivodik fel tokéletesen

a barna rizsbél.)

12 = FIT MUSCLE

A fehér rizst ritkan eszi az ember
magaban. Altaldban hisok, zéldségek
kisérik, és meg lehet f6zni példaul marha
vagy csirke csontlében. igya legkisebb
mértékig sem kell aggddni amiatt, hogy
valamilyen fontos tapanyagtél elesiink
csak azért, mert barna rizs helyett fehér
rizst fogyasztunk.

Legyél 6szinte magadhoz! Tényleg jobban
szereted a barna rizs izét és texturajat,
vagy csak azért mondod ezt, mert Ggy
tudod, hogy a barna rizs jobb élelmiszer?
Olyan ez, mint a vega burgerek és ham-
burgerek kérdése. Ha azonban tényleg
jobban szereted a barna rizst, azt java-
soljuk, hogy fogyasztas el6tt a fent leirt
maddon fermentald azt.

A torténetet 6sszefoglalva: a fehér rizs
nem .gonosz”, a barna rizs pedig nem
annyira nagyszerU, mint ahogy sok helyen
beallitjak.

Manapsag sokfel6l hallani, hogy a fehér
rizs a modern egészségiigyi problémak
egyik oka, de némi tajékozddassal belat-
hatd, hogy a bajok kevésbé a fehér rizs
szénhidrat tartalmabél adédnak, hanem
inkabb okolhatdk a feldogozott olajok,
kemikaliak és tartésitoszerek az élelmi-
szerlancban. Il FM
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A TEJSAVO-
FEHERJE ARA

"Chi vuol Viver sano e lesto beve scotta e cena
presto.” -

.Ha egészséges és aktiv életet

akarsz élni, igyal tejsavot és vacsorazz koran.”
Firenzei mondas 1650-bél

16 = FIT MUSCLE

A tejsavofehérje-gyartas kéltségei ma-
gasak, de nem kell milliomosnak lenni
ahhoz, hogy izmot épithessiink. Magazi-
nunk olvaséi minden bizonnyal tisztdban
vannak azzal, hogy a tejsavofehérje va-
lahol a legelején van a mindségi izom-
épitéshez sziikséges étrend-kiegésziték
rangsoranak. A tejsavéfehérje az egyik
legjobb fehérje, kiilonosen akkor, ha a
gyors felszivodas is valasztasi szempont
- példaul ha az edzés korili idészakban
szeretnénk azt fogyasztani. A tajékozot-
tabbaknak valésziniileg az sem Gjdon-
sag, hogy a tejsavéfehérje un. protein
szubfrakciokbdl (alrészekbdl) all Gssze.
A fehérje-alrészek kozé tartoznak

az immunoglobulinok, a glikomakro-
peptidek, a bovin szérum albumin,

a béta-laktoglobulin, az alfa-laktalbu-
min, valamint az olyan kisebb peptidek,
mint a laktoperoxidazok, a lizozim és a
laktoferrin. Ezeket gyakran a fehérje-ki-
egésziték cimkéjén is feltiintetik. Minden
egyes fehérje-alrésznek megvan a maga
hasznos bioldgiai funkcidja. Ez mar
nagyon régdta ismert, amit bizonyit egy
mésik olasz mondas 1777-b6l: . Allevato
con la scotta il dottore e in bancarotta.” -
.Ha mindenki tejsavén néne fel, az orvo-
sok csédbe jutndnak.” Ez a j6 hir! A rossz

hir pedig az - ami az élelmiszeripari
folyamatokban tajékozottaknak biztosan
nem szamit Gjdonsagnak - hogy

a mindségi tejsavofehérje-gyartas kolt-
ségei magasak és emelked6ben vannak.
Ahhoz, hogy megértsiik ennek a miértjét,
érdemes attekinteni, hogyan is jut el

a tejsavofehérje a tejgazdasagokbol

a shakerekbe.

A tejsavéfehérje arat elsédlegesen meg-
hatarozo tényez6 maganak a tejnek az ara.
A tejsavéfehérjét teljes tejbdl vonjak ki.
Vilagszerte egyre nagyobb a kereslet

a tej irdnt, kilondsen az olyan nagy orsza-
gokban, mint Kina vagy Oroszorszag, éppen
ezért még az amerikai tejgazdasagok j6
része is inkabb ezekre a piacokra termel.
A bévil kereslet felnyomija a tej arat. A tej
egy része a sajtkészité izemekhez kertil,
tovabbi feldolgozésra, majd a tejsavd ezek-
ben az lizemekben kerdl .levalasztdsra” a
tej tobbi részérdl. A tejet a sajtkészit6khoz
jellemzden tartalykocsikkal szallitjak. Itt
jon be a kovetkez6 artényezé a képbe: az
lizemanyagarak. Ha az lizemanyagarak
emelkednek, a sajtgyartas és ezen keresz-
tUl a tejsavofehérje-gyartas koltségei is
nének. A magasabb kéltségek természet-
szerlleg a fogyasztéi arban is megjelennek.

FIT MUSCLE =17



AL EGYIK LEGNEPSZERUBB

~RJE-CSALAD

FUROPABAN!

Miutan a tej megérkezik a sajt-
készité lizembe, ott azt alapo-
san megvizsgaljak, és ha

a mingségét megfeleldnek
talaljak, hitétartalyokba
pumpaljak. Ezutan kovetkezik
a pasztorizalds, amely egyfajta
hékezelés a veszélyes baktéri-
umok elpusztitasara. A tejet a
pasztérizalas utan visszahdtik
és megkezdhetd a sajtgyartasi
folyamat. A sajt fehérjetartal-
mat talnyomdrészt a kazein
adja, ami a teljes tejfehérjének
hozzavetdlegesen a 80 szazalé-
kat teszi ki. Egészen a kozel-
multig a tejsavd tovabbi feldol-
gozasat a tejfeldolgozd cégek
nem tartottak gazdasagosnak.
igy ez a folyékony tejsavé, annak
ismert hasznos tulajdonsagai
ellenére, gyakran kiontésre
kerilt. Mara ez gyckeresen
megvaltozott. Mar a komolyabb
sajtgyarté cégek is felismerték
a tejsavoban rejlé elénydket és
felvették tevékenységi koriikbe
a tejsavo-feldolgozast. A tejbél
kivont tejsavo tehat tovabb
folytatja Utjat, és elkezdddik az
a szlirési folyamat, aminek a
végterméke az a turmix, amit
annylra szeretunk

A tejsavo-permeatumnak, ami a
sajtgyartas soran kivonasra
keriil, csak 15 szazaléka
tejsavéfehérje. A tobbi lényegé-
ben tejcukor (laktdz) és zsir.

A cukor és a zsir eltavolitdsahoz a tejsavét  proteinek ,.non plus ultra”-jat. A folyamat
szlirési folyamatok sorozatan kell dtvezet-  azonban, aminek soran tovabbi cukor és

ni. Ezt hivjak ultrasz(irésnek. Ez a szlirési  zsir keriil eltavolitasra, és 90 vagy annal

folyamat egészen a 80 szazalékos fehér- is magasabb fehérje-szazalékkal rendel-

jetartalom eléréséig tart, és eredménye- kez6 terméket kapunk kézhez, kdltséges,

képp megkaphatjuk az un. tejsavofehérje mert a tejsavéfehérje izolatum elGallitasa . L
koncentratumot. A mésik lehet6ség, mindenképpen mikrosz(irést igényel, és i “GILUTAMING REEPARTAM: \AC'\‘TES'

hogy a sz(irési sorozat folytatasa, amivel az ehhez hasznalt membranok dragak és WEBOLDALUNIKON MEGTEKINTHETED TOVABE! 200 TERMEKUNIKET!

elérjiik a tejsavéfehérje izolatumot, a gyakran kell cserélni 8ket. SC|TEt_ Nl 'TH'TI ()N

l WWW.SCITECNUTRITION.COM
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Egy méasik eljaras az ion-cserélés, ami
hasonléan komplikalt és kéltséges. Ezért
dragabb az izoldtum a koncentratumnal
- és mint lathattuk, mar a koncentratum
eldallitasa sem olcso mulatsag.

Akér koncentratumrol, akar izolatumrél
van sz0, a gyartasi folyamat utolsé
lépése a porlasztasos szaritas. A folyé-
kony fehérje egy folyadék-porlasztoba
keriil, ahol cseppecskékre bomlik.

A cseppecskéket forré levegdvel fajatjak,
ami eltdvolitja a nedvességet, és

a fehérje porra alakul. A legtsbb ming-
ségi tejsavd-fehérje instantizalason

is keresztiilmegy, ami jobb oldhaté-
sagot eredményez. A tejsavofehérje-
port ezutan csomagoljak, és megy az
étrendkiegészit§- illetve élelmiszeripari
cégekhez.

Egyre tobb és tobb élelmiszerhez adnak
tejsavofehérjét, igy a nagy élelmi-
szeripari konglomeratumok valnak

a legnagyobb tejsavo-felvasarlokka.
Sokkal nagyobb piaci erével birnak, mint
barmelyik étrendkiegészit6-gyartd cég.

Keresletik a tejsavofehérje irant, szin-
tén komoly arfelhajté tényezg.

Akik komolyan gondoljdk az izomépitést,
tgy sem fognak lemondani kedvenc
étrend-kiegészitéjikrél, ha azonban
sz(ikds a koltségvetés, jol johet minden
otlet, amivel csokkenthetjiik az altalunk
kifizetett arat.

Mindig a lehetd legnagyobb kiszerelés-
ben vasaroljunk!

Adagonként biztosan olcsébban joviink
ki, még ha egy alkalommal tobb pénzt
hagyunk is ott a boltban. Annak, aki
sz(ikos keretbél gazdalkodik, megfon-
tolandd, hogy maradjon a koncentra-
tumnal, és ne ruhazzon be izoldtumra.
Mindenki kikalkuldlhatja maganak, hogy
a plusz forintjaiért kap-e plusz fehérjét
vagy sem, ha koncentratumrol atvalt
izoldtumra. Azonban a koncentratum
tobb laktézt tartalmaz, tehat a tejcukor-
érzékenyeknek valdszin(leg az izoldtum
a jobb valasztés, ugyanakkor a laktéz
javitja szamos asvany és vitamin felszi-
vodasi képességét. M FM
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NAGY BETTINA

o FITNESS MODELL VERSENYZO

« WEPF VILAGBAINOK 2011

» WBPF VILAGKUPA 2013, 1. HELY

 TEAM SCITEC

A csalas abszoldt haladé technikanak szamit, és a lényege alapvetSen a megcélzotton

kiviil mas izmok fejlesztése, illetve a lendiilet igénybevétele abbdl a célbdl, hogy plusz

ismétlések végrehajtasara és/vagy nagyobb sllyok hasznalatara legyiink képesek.

Vannak gyakorlatok, amelyek idealisak ehhez a technikadhoz; vannak, amelyeknél

¢ viszonylag nyugodtan alkalmazhaté; vannak, amelyeknél nem tanacsos alkalmazni; és
ott vannak azok is, amelyeknél a csalas egyenes Ut a sériiléshez. ime, a lista!

- Idedlis gyakorlatok a csalasra: oldalemelés, dontott térzsii oldalemelés,
kézisulyzos bicepszhajlitas, tricepsz-letolas, labtolas.

- J6 gyakorlatok a csaldsra: egykezes evezés kézisllyzéval, Meadows-evezés,
kabeles evezés lilve, lehlzas, fej f6lé nyomas (vall), bicepszhajlitas ruddal.

- Rossz gyakorlatok a csalasra: felhlzas, evezés ruddal, vallvonogatas, vadliemelés
allva.

- Meghivas a sériilésre - csalé végrehajtas esetén: fekvenyomds, tarogatas,
guggolas, Hack-guggolas, labhajlitds, merev labu felhlizas, ul6 védliemelés, allig
hazas, Scott-pados bicepszhaijlitas, tolddzkodas, homlokra engedés, hizddzkodas,
athlzas.

EDZESINTENZITAS-
FOK0Z0 TECHNIKAK
~ SULYZ0S EDZESHEZ

o IR e N e vmeen ], RESZ
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CSUHA! JANDS

« ARNOLD CLASSIC EUROPE AMATEUR 2013, 2. HELY
« SUPERBODY 2013 0PEN BAINOK

« TEAM SCITEC
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a akkora amekkoraval ma 0 étlésre vag * - NORMAL VERKEPZES
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A TERMEKEKET MEGFELELO EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI.
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. EDDIE BRACAMONTES
{3 NPC SZUPER-NERERSULY "\
2013 NPCHSA 2 HELIN
/e rE‘AM SCHIDQSA

A moédszer ényegét talan jobban v

kifejezné a ,.mechanikailag LEUCING DOMINANT
. P ” s BCAA AMING MATRIX!

konnyild sorozatok” elnevezés.

A hagyomanyos csokkend gﬁAA

sorozatoktél eltéréen, pozitiv ; el &
bukaskor (azaz amikor mar : mp@(
nem vagyunk képesek tobb ] b
ismétlésre) nem a stlyt

csokkentjiik, hanem a fogas vagy

a testhelyzetiink (lehetdleg minél

kisebb) valtoztatasaval tessziik

konnyebbé a gyakorlatot, és

képessé magunkat még néhany

ismétlés végrehajtasara.

ime, néhany példa TESTED TEMPLOM,

a modszerre:

- fekvenyomas sz(ik fogassal ‘IER'ED’ TAPI.'AI.'JA,
- kozepesen szlik fogassal - VER"-EKED EPlTl, T e oot e

normal fogéssal - Oy SCITEC NUTRITION kinalatabol:
- hiizédzkodés széles fogassal | ALDOZZ OI.TARANAL! - e 0_,
- kozepes széles fogassal - | i % 4 ‘ E. i
forditott szlik fogassal

- bicepszhaijlitds Scott-padon e A
_4lva kalapécs fogéssal _ Az esszencialis aminosavak szenthdromsaga:

CSUHAI JANOS
Jldl Classie Furope

Orizd a kapukat specialis, leucin-dominans " -
BCAA matrixunkkal! scrrc  creey

allva normal fogassal ‘ b testiink nem képes Gket elGallitani
- homlokra engedés francia » beviteliik nélkiilozhetetlen
) , e : a ; B BOARK 1 BOAAXPRESS
ruddal - homlokra engedes- ) testépitok szamara a leucin kiemelkedd fontossagu 250 kapszulis | 125 é5 375 tabletlas | 12065330 kapsals | aima, fimondé: 700
4thazas kombd - J-nyomas Rt

- egy specialis formaja a WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200 TERMEKUNKET!
modszernek: kézisilyzos A TERMEKEKET MEGFELELO EDZES- £S TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZ,

SCITEC NUTRITION

dontott torzsl oldalemelés.
WWW.SCITECNUTRITION.COM




Mindannyian tudjuk, hogy az esztétikai

jellemz6k matlett, az alloképesség nove- - -

iése, valamint az egészség megdrzése,

fenntartasa s célnak mindsul. A modern

edzésprogramok igyekeznek a leginkabb
hatékony médszereket és taplalkozasi
jellemz6ket vegyitve, gyors és latvanyos
eredményt elérni. Mivel teljesen mas cé-
lokat kell elérnie egy testépitonek, mint
egy mozgasra vagyo haziasszonynak,
értelemszer(, hogy az edzésmodszerek is
kilonbozdek lesznek.

Vannak, azonban akiknél az edzettség,
illetve a megfelel§ alloképesség nem
esztétikai, vagy egészségligyi kérdés,
hiszen az életiik mulhat azon, hogy meny-

30 = FIT MUSCLE

" nyire felkésziiltek. A hivatasos katonak - _
mindennapjainak jelentés részét teszi ki
- a rajuk varé feladatokra valé felkészulés, =
- amely természetesen teljesen mas jelle-

- gli edzésprogramot tesz szitkségessé. Az -
8 céljuk a tulélés, amelyre a legnagyobb ~
~ esélyiik akkor van, ha sajét hataraikat .. .
is atlépve késziilnek fet a legnehezebb

megprobaltatasokra is.

A katondk életét leginkabb befo-

lyasolé tényezdk a tokéleles fizikai,
valamint mentalis felkészlltség biztosi-

tésa, melynek érdekében a ..civil vilag"

szamara sokszor szokatlan edzésprogra-
mokat kell teljesiteniik. Mivel esetukben- -

az elsddleges szem-

erénlét szinten tarta-
sa, vatamint folya-
matos fejlesztése, a

ban végzett edzések
nem nyGjtanak kellé
kihivast. Amig egy
atlagos munkat végzé
ember szdmaéra a napi
30 perces testmozgast
mar .etegendbnek”
szokas megjelol-

ni, addig a katondk
esetében, ez még

- bemelegitésnek is

pont a fizikai, szellemi

normal hétkeznapok-

kevés lenne. Természetesen esetiikben is

. hatalmas kilénbségek vannak, amely fé-

ként az egység tipusaban rejlik. Ertelem-

_szerlen egy mélységi felderité szamara

teljesen mas paraméterek az iranyadéak,
mint egy lovész vagy egy pil6ta esetében.

. A megfeleld all6képesség azonban min-
- den helyzetben elengedhetetlen, hiszen

nem lehet eleget hangstlyozni, hogy a
katonak esetében mindez nem csupan a
.szakmai elémenetelt” szolgalja, de sok
esetben akar az életiket is megmentheti.
Ezt a célt szolgalja a hatarok felyamatos
feszegetése, amaly ameliett, hogy folya-
matos kihivast jelent, nagymértékben
képes novelni az emberi alloképességet
és a korabban még lehetetlennek tlnt
hatdrok atiépése is lehetségassé valik.

Ki ne ismerné azt az érzést, amikor az
edzéteremben olyan terheléssel dolgozik,
ame=lyat a kezdetekben még megmozdi-
tani sem volt képes és egy csalfa mosoly
jelenik meg a szaj sarkéban, realizalva az
elért fejlodést.

A katonak esetében a felkésziles,

illetve az edzésprogramok teljesen

maés érvek alapjan kerul kialakitasra,
hiszen a celjaik eléréshez a ,hétkaznapi”

‘mozgésformak, illetve edzésprogramok

nem minden esetben passzolnak. Erre
tokéletes példat jelent az egves speciélis
egységeknél tapasztalhato id6beosztas,
amely a napi 20 6ras edzés mellett, mind-

 ossze 4 6ra pihen6idét engedélyez. Mivel

a testépités, illetve hétkoznapi sporttevé-
kenységek esetében ez a mutaté .csep-
pet” irracionalis lenne, nem meglepd,
hogy mas tertileteken is jelentds kii-
lorbségek mutatkoznak. Mig egy edzé-
teremben a nagy tomeg és a kidolgozott
izomzat mindenképp elénynek szamit,
addig nagy valdészinlséggel sokkalta tobb
hatranya, mint elénye lenne egy katonai
tréning soran. Ez természetesen nagyban
koszdnhet6é a modern kor altal generalt
valtozadsoknak, hiszen kétségtelen, hogy
a lépor harcédszati alkalmazasa el6tt
teljesen mas szempontok voltak az irany-
adodak ezen a teriileten. Abban az idében
amikor a lovagok 100 kilénal is nehezebb
pancélzatban harcoltak, vagy éppen 30 ki-
165 kardokat emelgettek, minden bizonnyal
nagy erénynek szamitott a kiemelkedGen

‘nagy er6 és tomeg. A feljegyzések szerint

a katonai kiképzés, illetve az alkalmazott
edzésmodszerek jelentdsen eltértek az

elmult évszazadoknak, azonban vannak
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‘ olyan egyetemes értékek, amelyek 1d6t-

lenek és szinte semmit sem valtoztak az
emberi torténelemben. Természetesen

~ a legalapvet6bb a bajtarsiassag elve,

hiszen a katonak a harcmezék csupan

- egymasra tdmaszkedhatnak és a talélés

alapfeltétele, hogy mindenki odafigyeljen

- a méasikra. Ennek érdekében a kiképzést
- vezet6 tizztek mar az elsd perctél kezdve

nagy hangsulyt fektetnek arra, hogy

- folyamatosan terheljék a katonakat, nem -

egyszer teremtve olyan helyzeteket, ahol
azok egymasra vannak utalva, emellett

j6l tudjék, hogy kevés erésebb kézosség-

formalo erd létezik, mint a kozos szenve-
dés megélése.

Az egyik, ha nem a legismertebb

edzésmodszer a calisthenic, mas
néven sajat testsllyos edzés miivésze-
te, amely évezredek ota a testépités,
illetve az 4llékepesség elhagyhatatlan
kiséréje. Mivel mar az dkorban is nagy
hangstlyt fektettek a katonak szellemi
és fizikai allapotara, nem meaglepé, ha a
fennmaradt emiékek tandsdga szerint
kidolgozott testfelépités és latvanyos
izomzat jellemezte a katondkat. A sajét

“testsllyos edzés szamtalan eldnye
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mellett lehetdséget biztosit arra, hogy
helyszint6l és segédeszkozoktdl fugget-
tenul tudjanak kell§ figyelmet forditani

a megfeleld edzettség fenntartasara.
Természetesen ez konnyedén bdvithett,
nehezithetd annak fuggvényében, hogy

~ milyen célt szeretnénk elérni az edzé-

sekkel. A legismertebb médszerek a

katonak esetében a felszerelés silyaval
" valo terhelés, illetve a tdrsak sulyanak

cipelése, hordozasa, amelyek jelentds
mértekben nehezitik meg a megszokott

- gyakorlatokat. Erdemes belegondolni

abba, hogy milyen érzés lehet erjitetett
menetben haladni 50 km-en keresztiil,

' mlkozben a sajat teststlyunk mellett egy

30 kilds felszerelés is

Mivel teljesen mas jel-
leg(i megterhelésrél van
sz6, ezért nehéz lenne a
hétkoznapi, edz6termek-

osszehasonlitani, de az
nyilvanvalo, hogy nem

er8t kivan az ilyen 1=legd
feladatok kivitelezése.

A katonak eseté-

ben ugyanakkor
mas tertletek élveznek
prioritast, hiszen a su-

lyokkal valé erdsités nem

kinai megoidast minden,
réjuk leselkedé kihivas-
a. lgaz, a ,hétkoznapi edzés” soran is
rizgy hangsulyt kapnak olyan teruletek,
mint az inak, illetve iziletek, azonban
a katonak esetében a f6bb gyakorlatok
a kardid, valamint az erénlét fokoza-
sara irdnyulnak. A kiképzések gyakori
vendége az Uszas, futds, felulés, vagy
éppen guggolas, mindazonaltal olyan
korilmények kozott, illetve intenzitassal,
amely a normal edzGtermi megterhe-
1és sokszorosat jelenti. Uszas esetén
példaul, szinte ,alapvetd elvaras”, hogy a

terheli a szervazetinket.

ben végzett ,munkaval”

kevés kitartast és akarat- -

CEDRIC VICMILLAN

CEDRIC
MCMILLAN

Cedric a mindségi makro- illetve mikrotdpanyag-bevitelre helyezi a hangstlyt. Marad oz olapokndl, viszont a
legmagasabb mindségre tarekszik.

SCITEC NUTRITION




katonak bakancshan és teljes ruhazatban
tegyék meg a kiszabott tavolsagot, amely
egyértelm(ien annak érdekében torténik,
hogy lemodellezzék a varhato harctéri
megprébaltatdsokat. Nehéz elképzelni,
ahogy a katondk egy goly6zapor kizepén
sztoikus nyugalommal strandpapucsra és
bermudara valtanak, mielétt .csobban-
nanak egyet”, nemde? A fekv6tdmaszok
szinte napi vendégek, igaz, olyan meny-
nyiségben, hogy a legtiirelmesebb ember
szamara is nem kivant latogatéknak
szamitanak egy id6 utan. Beszédes adat,
hogy a magyar hadsereg kotelékében is
léteznek olyan képzési programok ahol
hozzavetSlegesen 30 nap alatt, kozel
10.000 fekvétamaszt kell elvégeznie a
résztvevéknek. No persze akkor még nem
beszéltiink a fellilések szamardl, valamit
az egyéb megterhelésekrél, amelyek -
kozott nem ritka az 50-60 km-es menet-
gyakorlat teljes felszeretéshben. Joggal

hihetnénk azt, hogy ilyen megterhelés - -
killonosen sok pihenést igényel, hiszen =

koztudomasy, hogy az izomzat pihenés
kozben regeneraladik és novekszik, -
azonban a katonak vildgaban nem a szé-

pen kidolgozott felstest az elsédleges -
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szempont. S6t. Nem ritka, hogy olyan
mértékld megterhelésnek vannak kitéve,
amely mar az ajulasig hajszolja a szerve-

zetiiket, mikozben az alvas luxusat kevés
alkalmuk van megélni. A vilag méas tajain -

kialakitott edzésprogramok sok ponton
kiilénboznek a magyar gyakorlattol,
azonban egységesen kijelenthetd, hogy
emberprobald feladatok sorozataval kel
szembenéznie annak, aki erre a hivatasra
adja a fejét. A kihivas sulyat j6l mutatja
az a tény, hogy sok esetben, minddsz-
sze a résztvevik 5-10%-a képes sikerrel
teljesiteni a feladatokat, amely azonban
kivételes harcértéki alakulatok létreho-
zasat teszi lehetbvé.

A has, illetve a lab megerdsitése

ugyanolyan fontos, mint a nagyfok
teherbirds, vagy az extrém korulmények
kozott végzett gyakorlatozds. Ennek
érdekében természetesen folyamatos
megterhelés sziikséges, amely szakért6i
vélemények szerint valtott intenzitasd
ismétlésekkel a leginkabb hatékeny. Per-

sze naivitas lenne azt gondolnunk, hogy -

10, illetve 12-es ismétlésekrél lenne sz9,
hiszen a katondk életét a varatlan helyze-

e

NENSU
GLUTAMIN
MATRIX
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tokre vald felkészulés jellemzi, amelynek
@z egyre jobb és hatékonyabb teljesit- -
“mény elérése a célja. A feladatok tipusa
. valtozatos megterhelést tesz lehetdvé,
~ melynek koszonhetben a szervezet alkal-
. mazkodik a folytonos megterheléshez. -
J6t szemlélteti mindezt, hogy egy 3 hetes

kiképzés soran nem ritka a 10 15kg 0s

sutyvesztes sem

Vannak azanban otyan teruletek
jellemvonasok, amelyzk a katon‘ék
és a ,civilek” korében egyarant jelen van-

nak, hiszen egyes tutajdonsagok, emberi - -

kvalitdsok minden helyzetben hasznos-
nak bizonyulnak. Az eddig leiriakbét

vilagosan kit(nik, hogy az emberprébalé -

nehézségeket kizarélag er6s akaraterd-
vel lehet legydrni, amelynek feltétele a

céltudatos gondolkodas és a dontéshoza-

tal képessége, amely harctéri kortilmé-
nyek kézott még nagyobb kihivast jelent,
azonban életek muthatnak rajta. Azok,
akik jelentds életmod-valtason vannak
tal, jol tudjék, hogy az 8nfegyelem milyen
erével bir azokon a napokon, amikor az
ember hajlamos lenne feladni és vissza-

“térni a korabban megszokott, ,tespedd”
hétkoznapokhoz. Azonban minden egyes

apro siker, minden egyes lepés, amit az

ember megtesz akkor, amikor mar felad- .

ni szerette volna, egy olyan csoda, amely.
onmagunkkal kapcsolatban mutat ra
arra a tényre, hogy fogalmunk sem volt
korabban a hatarainkrol. A lehetetlen fo-
galma Gj értelmet nyer, amikor valaki 50
kilométert tesz meg egy nehéz menetfel-
szerelésben, de akkor is, ha valaki 40 év
utan fogyja le azt a sulyfelesleget, amely
egész életében megkeseritette a hét-
koznapokat és szamtalan rossz élményt
eredményezett.

Legyen az ember akar katona. akar civil,
akar testépits, akér dolgos csaladapa/
csaladanya, egy dolog biztosan igaz lesz
ra: minden csak azon mulik, hogy meny-

nyire elszant. A szellem iranyitja a testet
és a menetgyakorlat végén hajlamos az

36 = FIT MUSCLE .

ember raébredni arra a siilyos tényre, -
hogy az Ut felét6l bizony, mar nem a labai
Lvitték tovabb”. A korlatok ledontése

és onmagunk, teljesen Gj perspekti-

~ vabol valé megtapasztaldsa egy olyan
-utazas, amely magaval ragad és nem
- enged tobbé. Akar silyokat emellink egy
- edzGteremben, akar faronkot cipeliink

egy mocsarban, mindenképp az akarat

- gy6zelmérdl beszélhetiink, amely a leg-
- aprobb helyzetekben is megnyilatkozhat
~ és ha megismertiik magunkat, bizony =
* szamtalan helyzetben tehet a segitsé-

glinkre. Miként a katona is az alepos - -

- felkésziiéznek és a hozza hasonlé tar-
sainak kizzonheti sokszor az életét, Ggy
- a mindennapi harcmez8kdn megvivott

- csatdk esetében is igaz, hogy .a hatér a
cs:{lagos ég”. FM
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» FiB0 POWER PRO 2013 BAINGK
» NEW YORK PR 2012 BAINGK
 [EAM SCITEC USA

A POW3RD! EGY KOMPLEX, EGYEDI OSSZETETELU
EDZES ELOTTI FORMULA, GONDOSAN VALOGATOTT
AKTIV HATOANYAGOKKAL. NEM TUDHATOD IGAZAN,
MIT ADHAT NEKED, AMIG KI NEM PROBALTAD!

I az alabbi kedve
normal aminos

Aszpartam-mentes! formula!

Tudemanyosan bizonyitott, az Eurépai Elelr
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Selarnon Dia:
Sult fehenegomboook

Az én kedvenc diétas édességem rendkiviil egy-
szerlen elkészithetd! Tojasfehérjét 0sszekeverek
100 % Milk Complex fehérjeporral (az iz varialhatd,
igy mindig valtozatos marad) majd sit6papirra kis
gombdcokat teszek, és mehet is a siitébe. Amilyen
egyszer(, olyan nagyszer(!

EC
%\_J:‘l"l;\'l-'ﬂ()r.

sScITEY

Bekel Brigitta;
Proteines- zabos kokuszgolyo ,

Hozzavalok: 2 nagyobb méretl alma, 150 gramm zab,

100 gramm kdkuszreszelék, 45 gramm 100% Whey Isolate
(csokis), 3 tedskanal zsirszegény kakadpor, izlés o
szerinti mennyiség( édesitd (én a stevia-t ajanlom).
Elkészités: A két almat hdmozd meg, és reszeld
le egy nagyobb lyukU sajtreszelével egy talkaba.
A reszelt almahoz add hozza az 6sszes tobbi
hozzavaldt, kivéve a kdkuszreszeléket. Ennek
kb. a haromnegyedét éntsd csak bele, mert

a végén a maradékba forgatjuk majd meg

a golydkat. Ezutdn gyurd dssze az alapanya-
gokat, és ha masszava alakult, akkor letakart
tetével tedd be a h(itébe &llni 1 érécskara. Ha
az id6 letelt, vizes kézzel mogyordnyi nagysagu
golydkat formazz, és forgasd meg 6ket a maradék
kokuszreszelékben!

BEI‘ EFI BRIGITTA
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Zsuopan Fann
KOkuszos-csokis muffin

Hozzavaldk: 1,5 dl mandula/zab/széja tej, 6 dkg
(2 mérékanal) 100% Whey Protein Professional
csokis-kdkuszos, 5 dkg kékuszreszelék, 6 dkg
nyirfacukor v. egyéb édesitd, 4 dkg kdkuszliszt,
2 csapott evékanal sttépor, 1 [nagy) enyhén
felvert tojas, 1 nagy evékanal Holland Kakadpor
Elkészités: A siitét 200 °C-ra eldmelegitjik.

A formankat muffin papirral kibéleljik. A tejet
és a nyirfacukrot felforraljuk, majd félretesz-
sziik. Egy tdlban dsszekeverjik a fehérjeport,

a kékuszt, a lisztet, a kakadport és a sttéport,
hozzaadjuk az édes tejet (lehet, hogy picit

tébb folyadékra lesz sziikség) végll a felvert
tojast is. Ezt a folyékony masszat beletoltjik

a formékba (csak 2/3-ig!), és kb. 20 perc alatt
készre sutjuk.

TOLDI ZSUZSANNA

SIGNATURE STACK

TOLDI N
/

ZSUZSANNA {

IFE3 FIGURE PRO '

ARNOLD CLASSIC EUROPE 2013 BOLYFITNESS 23570107 RAINOK

ARNOLD CLASSIC EUROPE 2012 BODYFITNESS BAINOK 9

TERA SCITEC

f—-'==.;rs

1607% WHEY PROTEIN
PROFESSIONAL

HERBAL
WX

A Revex-16 mdr snmagdban is rendkiviil komplex, viszont az S-Factor és a Herbal W-X hozzdaddsaval a zsirfelesleg elleni
front még tovabb szélesithetd. Zsuzsi rendkivil fontosnak tartja o magas fehériebevitelt a zsirégetd programokban. Faszes akar lenni,
nem pusztdn vékony!

SCITEC NI_I'I'FII'I'I()N

WWW . SCITeCNUITRITION.CCOM

REVEX-16 S-FACTOR
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2,7085
| FITNESS 2. HELY

Dormokos Agota:
Csokis-kokuszos
palacsmta

Hozzavalok: 1 tojassargdja, 3 tojasfehérje,

45 g 100 % Casein Complex, édesits,

pici kékusz tej, kdkuszzsir a sitéshez.
Toltelék: 1/2 adag csokis 100% Casein
Complex, pici kékuszreszelék, pici viz

NAGY BETTINA
SIGNAT RE STACK

NAGY
! BETTINA
; WBPF FITNESS MODELL VILAGBAINOK
o WBPF VILAGKUPA 2013 1. HELY
TEAM SCITEC
¥

e —
ﬁi‘w CASEIN, MILK & EGG FROTESS

~; PROT"%w

REVEX-16 MEGA DAILY rouRSTAR PROTEIN~ MESA  opiega 3

ONE PLUS CARRI-X

Betiinek nagyon bevdlt a Revex-16 6sszetéiele, ezéri iovabbra sem hajlandé azt massal helyettesiteni!
Nagy Bettina osztja azt a diétds elvet, hogy a testzsir-csikkentd programban kulcsfontossdggal bir a magas fehérjebevitel illetve
a létfontossdgu vitaminok /dsvdnyi anyagok /esszencidlis zsirsavak biztositdsa. A komplex testsily kontroll formula, kiegészitve a
karnitinnel, pedig az dsszes ilyen céld népszerd, de legdlis hatdanyagot felvonultatia.
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e dietas edesseq recepte az Anabno ey-pDo
g ely par perc alatt elke eto e agyo
erokanal Anabo e 0 a a, epe

ogyoro izekbe apnhato d esetleq te|, fe
0ze e ela

Anabo ey feherjet |0 alaposan o era
el eg akerbe aja az elke ett fehérje
an bo ere evere ellett beleo
ela e Og onto gye a csomomente
onbe agyon aarabos le an elke

" | (ONIPLEK 24
BETA-ALANIN
L-KARNITINEK 7 =
amcn |- EDZES ELOTTI .
VITAMINOK ES ASVANYI ANYAGOK S'I'|M“I. n"s IﬁT}O(A-II\;\!/)({'

BIOPERINE®-NEL

) A HOT BLOOD KOMPLEX EDZES ELOTTI FORMULANK UGY LETT OSSZEALLITVA, }
HOGY TAMOGASSA TESTEDET FIZIKA! IGENYBEVETEL ESETEN, KULONOSEN NAGY INTENZITASU EDZES SORAN!

AZ OTKOMPONENSU MULTI-KREATIN MATRIXUNK TARTALMAZZA ~ TOBBEK KOZOTT - AZ EGYIK LEGTOBBET KUTATOTT KREATIN TiPusT!
Z ILYEN DOZISBAN ALKALMAZOTT KREATIN TUDOMANYOSAN IGAZOLTAN FOKOZZA A TELJESITMENYT A SOROZATOS, ROVID IDEIG TARTO ROBBANEKONY
EROKIFEJTESEKKEL JARD, NAGY INTENZITASU GYAKORLATOK VEGZESENEL, MINT AMILYEN PELDAUL A SULYZ0S EDZES!*

ASZPARTAM-MENTES FORMULA!

*TUDOMANYOSAN BIZONYITOTT, AZ EUROPAI ELELMISZERBIZTONSAGI HIVATAL (EFSA) ALTAL ELFOGADOTT ALLITASOK
ATERMEKEKET MEGFELELG EDZES- E£S TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI
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Az egészséges taplalkozas kapcsan megfogalmazott allaspontok,
egyre inkabb kezdik elvesziteni , kdbe vésett” hiedelmeiket és

a modern, tudomanyos vizsgalatoknak hala, letisztazodni latszanak.
Még egy évtizeddel ezeldtt is mindenki Ugy tekintett a voros husokra,

mint amelyek karos hatassal vannak a szervezetre és minden

Nos, itt az ideje tisztdba tenni a dolgokat,
mivel az aktudlis eredmények egészen
mas képet festenek a tdlmisztifikalt
voros husokrdl, amely féként a marhahus
esetében érezteti hatdsat. Leddlni
latszanak azok a falak, melyet e koré a
kivalo tapanyagforras koré épiltek és
melyekre az altudomanyos hisztériakeltés
oly sok stoptablat festett az elmult
években. A marhahds megkezdte
diadalutjat az egészséges taplalkozast
preferaldk tabora felé és jol tudjuk,

hogy milyen lenne az az ember, aki nem
szeretné tudni az igazsagot...

Kezdjiunk is bele!

helyzetben elényosebb dontésnek szamit fehér hist valasztani.

Els6ként lassuk azokat az érveket,
amelyek oly sokaig elriasztottak a tudatos
taplalkozas hiveit az izletes marhahustol.
Gyakran hallhaté féligazsag, hogy a
marhahus fogyasztasa karos hatassal
van az egészségre, hiszen magas a
zsirtartalma. Noha abban az esetben, ha
az éllatok teljes testét vessziik figyelembe,
a szarvasmarha valdban magas
zsirtartalommal bir, a kereskedelmi
forgalomba keriild részek esetén ez az
arany olyannyira kiegyenlit6dni latszik,
hogy gyakorlatilag nem tapasztalhaté
lényegi eltérés a marhahus és egyéb
husfajtak kozott.

Természetesen ez nagymértékben fiigg
attol, hogy mely testrészeket vessziik
figyelembe, de beszédes adat, hogy

az alacsony zsirtartalmardl ismert
csirkemell esetében mar joval magasabb
zsirtartalommal kell szervezetiinknek
szembenéznie, amennyiben ahhoz a
szarnyas bérét is elfogyasztjuk. Jelentds
kiildnbség mutathatd ki a marhahus
tapértékében, amennyiben a kiilonféle
tartdsmaddokat vesszik figyelembe,
hiszen a biogazdalkodas keretein beliil
nevelt, majd értékesitett marhahlsban az
omega-3 zsirsavak aranya a kétszerese

a .normal” értéknek. A legfontosabb
féligazsag ugyanakkor annak kijelentése,
hogy a marhahus jelent6sen tobb zsirt
tartalmazna egyéb hisoknal, hiszen ezt az
aranyt sokkalta inkabb az adott testrészek
megvalasztasa befolydsolja, mintsem a
his forrasa.

A marhahust ellenzék masik kedvelt
vesszGparipaja annak koleszterinszintjével
riogatni, amely szintén 0j megvilagitasba
kerilt. Els6ként is fontos leszogeznink,
hogy az emberi szervezet csupan

24%-ban nyeri a koleszterint a felvett
taplalékbol, 76%-ban 6nmaga allitja

eld. A taplalékkal bevitt mennyiségnek
is csak atlagosan 40%-at veszi fel, a
maradék 60% a bélsar segitségével kitril
a szervezetbdl. A koleszterin rémképe
ugyanakkor stabilan tartja magat a
kdztudatban, annak ellenére, hogy egy
létfontossagu anyag, amely szerepet
jatszik az anyagcsere-folyamatokban,
nélkilozhetetlen alapanyaga a nemi
hormonoknak, epesavaknak, illetve
hozzajarul az egészséges sejtmembranok
kialakitasahoz is. A tilsdgosan alacsony
koleszterinszint ugyanakkor hasonléan
egészségtelen hatdsokat generdl, mint
a tulzottan magas aranyok, hiszen
tudomanyosan igazolt, hogy mig a
magas koleszterinszint noveli a sziv- és
érrendszeri megbetegedések aranyat,
addig az optimalisnal alacsonyabb
koleszterinszint esetén megnovekszik a
rak és egyéb megbetegedések aranya.
(Cheeke 1993). Ebbél is jol lathato,

hogy hangsuly elsGsorban a tudatos
életvezetésen van, mintsem egyes
husfajtak démonizalasaban.

A marhahus ugyanakkor egy elég széles

spektrumban értékelhetd, ugyanis
jelentGs eltérések tapasztalhatoak,

FIT MUSCLE = 51
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mind az allattartas, mind a feldolgozas
teriiletén. Az teljes nyugalommal
kijelenthetd, hogy a marhahus, illetve a
vadhusok joval egészségesebbek a voros
husok vildgaban, mint a sertéshis. Nagy
szerep jut ugyanakkor az allattartasnak,
hiszen a his mingségét nagyban
befolyasolja, hogy az allatok milyen
koriilmények kozott nevelkednek. Mig

a természetes nevelés soran az allatok
gabonat kapnak, illetve a hisban
eléfordulhatnak hormon-kiegészit6k,
antibiotikumok, addig az organikus
megoldas soran természetes tappal
etetik 8ket, melynek kdszonhetéen a hus,
mentes barmiféle tartésitdszertdl, illetve
mesterséges szinezéktdl. Az allatokat
nem kezelik sem antibiotikumokkal, sem
hormonokkal, emellett alkalmuk van a
legelésre is. A minGségbeli kiilonbség
mar ebben az esetben is jol érzékelhetd,
azonban még jobb megoldasnak
szamithat a haztdji tartas, hiszen ebben
az esetben az allatokat valogatott,
szerves tapszerekkel taplaljak, emellett
étrendjiiket flvel is kiegészitik, de a

52 « FIT MUSCLE

legnagyobb erénye, hogy az ember pont
olyan terméket kap, amilyet szeretne.

A leginkabb zsirszegény, ugyanakkor
omega-3 zsirsavakban gazdag marhahust
azonban a legeltetéses allattartas
biztositja, hiszen az allatokat kizardlag

legeltetik és altaldban sem antibiotikumot,

sem hormonokat nem kapnak a nevelés
soran. Természetesen minden formanak
megvannak a maga erényei, ezért abban
a szerencsés helyzetben vagyunk, hogy
megvalaszthatjuk a szdmukra leginkabb
kedvezd marhahust.

A legnagyobb eltérést a feldolgozas
soran tapasztalhatjuk a marhahus
jellemzéi kozétt, hiszen a folyamatban
olyan adalékanyagokkal ,.gazdagodik”,
amelyet szerencsésebb elkerilni és
sajat magunknak elkésziteni a kivant
ételt. Egyrészt a feldolgozott marhahus
atlagosan t6bb kaldriat tartalmaz, mint
nyers allapotaban, emellett kevesebb
benne a fehérje, a vas és koleszterin.
Az igazi probléma azonban még ennél is
radikalisabb kiilonbséget mutat.

PREMIUM iZVILAG, MAGAS FEHERJETARTALOM,
KONNYU EMESZTHETOSEG!

100°% HYDROLYZ2ED
BEEF ISOLATE
PEPTIDES*

-

CITEC TRITIO!

&L 5KORMENT

*100%-BAN MARHAFEHERJEBGL * 83%-0S FEHERJETARTALOMMAL' . MARHA PEPTID FEHERJE » ELLATUA

ATESTET AZ OSSZES SZUKSEGES AMINOSAV-TIPUSSAL! « ENZIMATIKUSAN HIDROLIZALT

(,ELOEMESZTETT”) NEM TARTALMAZ TEJ- ES SZOJAFEHERJEKET! « HOZZAADOTT KREATIN NELKUL!

ASZPARTAM-MENTES!

WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200 TERMEKUNKET!
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A tépanyagok csokkenése mellett, kézel
négyszer annyi soval talalkozhatunk a
feldolgozott marhahdsban, valamint
atlagosan 40%-al magasabb a
tartésitdszer jelenléte is. Koztudomasu,
hogy a tulzott mérték( sébevitel karos
hatast gyakorol a szervezetre, hiszen
megemeli a vérnyomast, ezaltal fokozza
a szivinfarktus kockazatat. A feldolgozas
soran ételekhez adott izfokozdk,
szinezékek és egyéb adalékanyagok
bevitele szintén nem szadmit szerencsés
dontésnek, ezért igyekezziink tudatosan
kivalasztani a megfelelé marhahust,
amelyet sajat magunk készitsiink el. Ezzel
az eljarassal biztosithato, hogy ez a kivalé
tapanyag-forras csakis pozitiv hatasait
fejtse ki szervezetiinkre.

A marhahus jelentGsége az egészséges
taplalkozasban olyannyira indokolt, hogy
mara nyilvanvalé tényként jelenthetjik

ki, miszerint az egyik legegészségesebb
husfajtanak szamit. Amint azt korab-

ban is emlitettiik, a voros hisok kozott
jelentds kilonbségek tapasztalhatéak, igy
nem meglepd, hogy a sovany marhahus
megkozelitleg 20 szazalékkal tartalmaz
kevesebb zsirt, mint a sovany disznéhus.

Kilon ki kell emelniink, hogy a marha-
husban talalhaté fehérjék joval kedvezébb
aranyban biztositjak a szervezet szdmara
fontos esszencialis zsirsavakat. Amel-
lett, hogy kimagasld fehérjetartalmanak
kdszonhetden kivalo kiegészitdje a tudatos
taplalkozasnak, nélkilozhetetlen tap-
anyagok, vitaminok és asvanyi anyagok
egész sorat vonultatja fel. A marhahus
bévelkedik vasban, foszforban, kaliumban,
illetve B-12 vitamintartalma is jelent6s.
Megtalalhaté benne emellett a klor, a cink,
illetve nagymértékben tartalmaz omega-3
zsirsavakat is. Kilon ki kell emelni, hogy
aminosavakban gazdag, illetve tartalmaz
hisztidint, amelynek fontos szerep jut a
sejtek novekedésében, illetve Ujjdépitésé-
ben, emellett segiti a kozponti idegrend-
szer miikodését. Kevés olyan hlsterméket
tudnank felsorolni, amely ilyen kedvezd
hatast gyakorol az emlitett teriletekre,
ezért jol lathatd, hogy egy igazan kivéte-
les felismerést tudhatunk magunkénak
amennyiben mas szemmel tekintiink a
marhahusra. Fontos még megemliteniink
a marhahus kapcsan a konjugalt linolsav
(CLA) szerepét, amely amellett, hogy
antioxidans, immunrendszert erdsit6 hata-
sarol ismert.

Szabad és kotott (észterezett) karnitin tartalom,

kiilonb6z6 husipari termékek ese

tében (mg/kg-ban)
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Nem csak, hogy csokkenti az érelmesze-
sedést, illetve ndveli a fehérjebeépiilést a
szervezetbe, de kivald hatast gyakorol a
csontfejlédésre és gatolja a daganatsej-
tek novekedését is. Mivel megakadalyoz-
za a zsirbeépiilést a szovetekbe, illetve
fokozza a zsirégetést, kozkedvelt zsirsav-
nak szamit azok korében, akik a tulsuly-
tél szeretnének megszabadulni.

Mindezek fényében teljesen nyilvanvals,
hogy a marhahus szerepét az egészséges
taplalkozasban egy teljesen Uj perspek-
tivaba kell helyezziik. Amellett, hogy a
korabbi dogmak megdélni latszanak, egy-
re tobb olyan informacié keril napvilagra,
amelyek alatdmasztjak azt a kezdemé-
nyezést, miszerint a marhahus tudatos
fogyasztasa nemhogy veszélyt jelentene,
de szdmos pozitiv hatast gyakorol éle-
tlnkre.

Amellett, hogy tdpanyagokban, illetve
asvanyi anyagokban gazdag, kifejezetten
izletes, igy akar a diétdkhoz, akar a rend-
szeres testmozgast végz6 emberek sza-
maéra kivalo valasztas lehet. Természe-
tesen, mint minden élelmiszer esetében,
nagy koriltekintéssel kell megvalasztani,
hogy milyen mingség ételt fogyasztunk
el, miként annak is fontos szerepe van,
hogy az adott élelmiszert milyen eljaras-
sal készitjuk el.

Akkor sem kell azonban aggdédnunk, ha
nem all rendelkezésiinkre kivaléd ming-
ségl, megbizhatd forrasbél szarmazé
marhahus, hiszen a modern tudomany-
nak hala, mara elérhet6vé valtak olyan
taplalék-kiegészitdk, amelyek a nélkilsz-
hetetlen tdpanyagok kinyerésével kinalnak
realis alternativat. Erételjes fizikai meg-
terhelés, illetve tudatos életmddtervezés
esetén kivalé megoldas lehet a marhafe-
hérje alapu taplalék-kiegészitdk haszna-
lata, hiszen nem kell a hus zsirtartalmara
figyelniink, mikézben minden, a marha-
husban taladlhato értéket bejuttathatunk
szervezetiinkbe. A valasztas joga ter-
mészetesen a miénk, minddssze azt kell
figyelembe venniink, hogy ragaszkodunk-e
a marhahUshoz kapcsolathaté kulinaris
élvezetekhez, avagy elsdsorban tapanyag-
sziikségletiink kiegészitésére szeretnénk
figyelmet forditani.

Osszességében kijelenthetjiik, hogy a
marhahus komoly karrier elétt all, ahol
nem kizarolag a megnyer6 izviladgra éhes
inyencek talaljadk meg szamitdsaikat, de a
tudatos taplalkozast, valamint aktiv test-
mozgas végzé emberek is Uj élményekkel
gazdagodnak. Mindazok az erények, ame-
lyeket ez a kivételes tadpanyagforras maga-
nak tudhat, garancia arra, hogy érdemes
Ujragondolni az egészséges taplalkozasrol
vallott nézeteinket. ™ FM
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CSUHAI JANOS

« ARNOLD CLASSIC EUROPE AMATEUR 2013, 2.
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Szamomra a vallizom, vagyis a deltdk
edzése kiemelt jelentéséggel bir. Egy
testépitd fizikumanak jellegét nagyban
meghatarozza ennek az izomcsoportnak

a fejlettsége. Ez az az izom, ami eldszor
szembet(nik egy sportolén, akar teljesen
feloltozve is. Akinek genetikailag széles

a véllove (és viszonylag keskeny a dereka),
az nagyon szerencsés, mert konnyen szert
tehet latvanyos V-alakra! A kevésbé sze-
rencsések viszont nagyon sokat javithat-
riak a fizikumukon, ha tényleg odateszik
magukat a valledzésben! A vallizom harom
viszonylag jol elkiilonithetd rostkotegre
oszthatd (ezeket szoktak ,.fejeknek”

is nevezni, de igazabdl a vallizomnak
nincs harom feje).

Megkilonboztetiink tehat ell-

s6, kozéps6 (oldalsé) és hatulsé
részt. Ezek mindegyikét érdemes
kilon gyakorlattal megdolgoztatni.

En altalaban oldalemeléssel kezdem
a vall edzését. Fontosnak tartom,
hogy a valliziilet j6l bemelegedjen, és
elegendd vérbGség legyen a vallam-
ban. Ezzel a gyakorlattal ezt nagyszer(G-
en elérem, felkészitem a testem az ezt
kovet6, nagysllyos nyomé gyakorlatok-
hoz. Arrél nem is beszélve, hogy az ol-
dalemelés a legjobb gyakorlat az oldalsé
(kozépsd) rostkéteg edzésére. Nagyon
fontos a kis sullyal valé bemelegités!
Ne essiink abba a hibaba, hogy neki-
eslink a nagy sulynak, a vall nagyon sé-
rilékeny testrész! En harom sorozattal
szoktam melegiteni, egészen kis sullyal
kezdve és igy haladva az egyre nagyobb
felé. llyenkor soha sem szamolom az
ismétléseket, csak szabalyosan és
nagyon izolaltan pumpalok, amig elég
vérbdséget nem kap az izom. Ez lehet
20-30 ismétlés is. Ezutan végzem el

a 3-4 munkasorozatot. Kivalasztok egy
akkora sulyt, amivel meg tudok csinalni
szabalyosan 8-10 ismétlést. Ezt lerakva,
egybdl ennek a stlynak a 75 szazaléka-
val még 8-10 ismétlés kovetkezik, majd
az 50 szazalékaval megint 8-10. Nalam
ez szdmit egy munkasorozatnak. Ez pél-
daul konkrét sulyokkal igy néz ki: 20kg

- 15kg - 10kg.

Az all6 oldalemelés utan, ilve is végzek
3 sorozatot, akkora sullyal, amivel pont
meg tudok csinalni 12-15 ismétlést. Ulve
még izolaltabban lehet végezni a gyakor-
latot, mert nem tudjuk annyira lenditeni
a sulyokat, csak a vall dolgozik.

Az oldalemelés utan egy nyomo gya-
korlat kdvetkezik. Ez az eliilsé részt

dolgoztatja meg. Végezhetd egykezes
sulyzékkal, Smith-gépen, vagy vala-
milyen jobb vallgépen. ‘\ J

A I



En a gépeket részesitem elényben, mert
igy nagyon oda tudok figyelni az izolacié-
ra. Szeretem a fiiggetlen karos gépeket,
ilyenkor egyszerre csak egy karral nyo-
mok. A nyomé gyakorlatoknal azért mar
nyugodtan lehet pakolni a sulyt, de csak
addig, amig 8-12 ismétlés még segitség
nélkiil megy, és nem az edz6tars bicep-
szezik a hatam mogott, mikozben probal
segiteni! En a nyomégyakorlatbél 4 mun-
kasorozatot végzek. A vall elilsé részére
szoktam még elére emelést is végezni,
egykezes sulyzokkal vagy francia rdddal.
Ebbdl a gyakorlatbél is 3-4 munkasoroza-
tot csinalok.

60 = FIT MUSCLE

Ezutan a hatso részt veszem kezelés-

be. Erre a teriiletre 2-3-féle gyakorlatot
szoktam beiktatni. Itt johet a dontott
torzs( oldalemelés, a hatsévall-gép, vagy
a kadbeles hatsévall gyakorlat. Ezekben

a gyakorlatokban is 3-4 munkasorozatot
javasolok végezni. Itt is szoktam ,vetkdz-
tetni” a sulyokat.

A vélledzést vallvonogatassal zarom, ami
a trapézizmot fejleszti. Ebben a gyakorlat-

ban elég nagy sulyokat szoktam hasznalni.

Roviden ennyi a valledzésem!
Nem tdl bonyolult, de annal hatdsosabb!

HETI EDZESBEOSZTAS

Hétfo: mell és vadli

Kedd: hat és has

Szerda: lab

Csiitortok: vall, csuklya és vadli
Péntek: kar és has

Versenyszezonban szombaton is
edzek. llyenkor altaldban a gyengébb
testrészeimet dolgoztatom meg még
egyszer. Ez tobbnyire labedzést jelent.
A kardiot szeretem reggel letudni.

VALLPROGRAM

1. Oldalemelés allva - 3 bemelegit
sorozat + 3 x 10-12 (sulycsékentéssel

2. Oldalemelés llve -3 x 12

3. Vallbol nyomas Smith-gépen vagy
vallgépen -4 x 12

4, ElGreemelés két egykezes sulyzo-
val vagy francia rdddal - 3 x 12

5. Hatsovall-gép - 4 x 12
6. Dontott torzsi oldalemelés - 4 x 12
7. Vallvonogatés - 4 x 12

FIT MUSCLE = 61
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A SCITEC NUTRITION®, mint a sporicéli étrendkiegésziidk egyik vezetd gyditoja, sajat 27 000 n

nyében gyartia termékeit. Hisz év alatt @ SCITEC Eurdpa egyik

slapteriletll rokiar €5 ¢

sportcély éfre markajava fejlédstt, tabb  mir 700 termékvdlioza 115 izze
A [TEC az egyik I tejsavifehéretelhaszndlé a vildgon, évi 120 millié eladott adaggal, tobb

mint 50 izben! Prémivm mindsegil termékek: modern killsé, kompromisszumok nélkili hatéanyagmindség!
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ymi kapacitdson alapu

MINOSEG-KONTROLL

A SCITEC egyike azon kevés cégnek, amely oz sszes legyartott fehériéjét laboratorivmban teszteli és az
eredményeket biiszkén teszi kdzzé a weboldalan (tesztek ezreirél van sz6), ahol Te is meggyézédhetsz az
dltalad vasarol fehériéd mindségérél az egyedi gyartdsi szama alapjan!

TEAM SCITEC
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TEA SCITEC CANADA

Biiszkék vagyunk arra, hogy Cedric McMillan New York Pro bajnok, Fouad Abiad Toronto Pro eziistérmes
és szamos mas profi versenyzd és helyi tehetség képvisel minket! A Team Scifec versenyz6i kovetkezetesen
mljak felil korébbi legjobb teljesitményeiket!

WWW.SCITECNUTRITION.COM




