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D frta: Farkas Tamas ‘ I

I('_Az utobbi idoben az a vizidszerii felismerés valhatott meg-
gyozodésiinkké, hogy egyre inkabb divat a vezeto médiak
sztarjai kozott a talsdly. Bizonyara mindenki fel tudna most
kapasbol idézni egy-egy miisorvezetd, riporter, vagy énekes
alakjat, aki exhibicionista modon vallalja kovérségét, sot
szinte mar védjegyévé valt. Vajon, mai vilagunkban ajra re-
neszanszat éli a kerek formak diadala, vagy csupan nekiink
kell beérni a tartalommal, forma nélkiil?

Az alabbi riportban kideriil, hogy vallalhatja valaki dundisa-

gat agy is, ha kozben egyaltalan nem az. Es a képek 6nma-

&\-gukért beszélnek

Hogyan keriiltél a szépségszakmaba?

Tavaly nyaron megnyertem az egyik népszerii kereskedelmi televizid
altal rendezett Ms. Bikini szépségversenyt. Innentdl kezdve regisztral-
tak a modell szakmaban. Aztan j6tt a Csad Darwin és ez hozta meg
szamomra azt a népszerliséget, ami az érvényesiiléshez sziikséges.
A Ms, Bikini elott nem is probaltad szépségedet kamatoztatni?

tam. A Ms. Bikini versenyre is csak a parom 0sztonzésére jelentkez-
tem. A Csad Darwin altal szerzett ismertség pedig meghozta a kedve-
met, és kihivast jelent szdmomra, hogy minél tobbet érjek el a szép-
ségiparban.

Mikor késziilt rélad az els6 portfoli6?

Korilbelll egy évvel ezelStt, méghozza elég érdekes mo-
don. Egy id6s dr megszélitott az utcan, hogy szeretne
lefotdzni, és szivesen elkészitené a portfoliomat. Ka-
tona Miklésnak hivjak és elég ismert név a szakma-
ban, igy beleegyeztem. Egészen eddig a pillanatig
nem vettem részt fot6zasokon.

Te mit teszel azért, hogy megtrizd szépségedet?2) ¥
Megmondom &szintén, hogy eddig nem sokat
kellett tennem a szépségért. Miéta azonban ko-
moly kihivasoknak kell megfelelnem szinte na-
ponta, nagyobb figyelmet kell forditanom a kondi-
ci6im formaban tartaséra. El kell mondanom (an-
nak ellenére, hogy talan egy fitness magazinban ta-
lan nem éppen ildomos ezzel kérkedni), hogy én na-
gyon szeretek enni és semmiféle korlatozast nem na-
gyon tlirok. Azon szerencsés emberek kozé tartozom,
akik mindezt biintetleniil megtehetik. Rajtam nem marad-
nak meg a kilok, barmit és barmennyit ehetek. Ezen a szen-
vedélyemen nem akarok véltoztatni, ezért inkabb edzoterem-
be jarok, hogy formaimat meg@rizzem, javitsam. Hetente ha-
rom-négy alkalommal sportolok és gyakorlataimat edzoi segit-
séggel végzem.
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Dehogynem! Mar 14 éves koromban elkezdtem modellkedéssel foglal-
kozni. Akkor azonban ez még elég szerény sikerrel jart, igy abbahagy-
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Vannak olyan testreészeid, amelyeket még tokéletesebbé szeretnél formalni?
Természetesen. Szeretném, hogy a fenekem még gombélylibb és feszesebb le-
gyen. Es a labaimat is formasabba kivanom tenni. Erre specilis sllyzés gya-
korlatokat végzek, amelyek nem tartoznak ugyan a kedvenceim kozé, de a cél
érdekében teljesitenem kell az edzéseket. Egyébként, amidta edzek, sokkal
jobb a kozérzetem és gy érzem joval kiegyensilyozottabb vagyok.

Korabban volt valamilyen kapcsolatod a sporttal?

Igen, hat évig jazz balettoztam. Valdszin{i, hogy ez is jelentGsen hozzajarult

ahhoz, hogy most ezen a palyan lehetek.

Emlitetted, hogy étkezésben nem ismersz korlatokat. Ez azt jelenti, hogy te

igazi mindenevd vagy?

Igen. En mindenevd vagyok. LegfSképpen azokat az ételeket szeretem, amiket

leginkabb tiltanak. Megoriilok a tésztaféleségekért! A spagettikért, szaftos por-

koltekért! Es nem elég, hogy az ételek Gsszetételére nem forditok gondot, a

mennyiséget sem probalom ésszerl szinten tartani. Igen, én nem csak sokat,

hanem rendszeresen sokat eszem. Szinte folyamatosan ragcsalok valamit, min-
dig akad nalam némi étel.

Es semmiféle lelkiismeret-furdalasod nincs emiatt?

Eddig egyaltalan nem érdekelt. Egyszeriien, j6les6 nemtor6domséggel vettem

tudomasul, hogy én szerencsés alkat vagyok, és mindent ehetek minden

mennyiségben anélkiil, hogy ez meglatszana rajtam. Az ut6bbi id6ben azonban
egyre gyakrabban eszembe jut, hogy elébb-utébb nekem is jobban oda
kell majd figyelnem a taplalkozasomra.

__Egyébként gyorséttermi ételeket eszel?

Nem. Nagyon ritkan fanyalodom effélére. A hazikoszt képezi a
taplalkozasom alapjat. Néha én is fozocskézek, leginkabb
azonban a parom anyukaja késziti el azokat a nagyon-na-

gyon finom ételeket, amikrol képtelen lennék lemondani.

"Szamodra mennyire fontos, hogy egy férfinak sportos kiil-

seje legyen?

Biztosan arra gondolsz, hogy tetszenek—e az izmos pa-

sik...Sz6val, amikor a FITMUSCLE MAGAZIN szamara készitet-
tilk a fotokat, akkor harom eszméletleniil izmos testépitével
kozosen alltunk modellt. Szamomra ez nagyon érdekes, talan
kicsit ijesztd is volt, mert egészen addig én csak televizidban,

illetve Gjsagokban lattam ilyen férfiakat. Oszintén szélva, a tl
izmos férfiak nem vonzanak kimondottan, de a sportos kiilsé na-
gyon fontos szamomra. Egy igazi férfinak ne legyen pocakja! Es
nem igazan csabitd, ha hajas, elernyedt kiilsdvel rendelkezik.

{* A kdzos fotok késziiltekor megfogtad a testépité modellek valame-
lyikének izmait?

/ Nem nagyon emlékszem...Azt hiszem nem. Csak éppen hogy hozzaér-

tem.

i _Mit veszel szemiigyre egy férfin az els6 talalkozaskor?

.'[ Mindenképpen a szemét figyelem, a tekintetét. Aztan az 6ltozéke az, amit

' szemiigyre veszek. Es magét a férfit, Ggy globalisan. Nem kimondottan

egy-egy testrészét figyelem, hanem (gy magaban az egészet.

Milyen céljaid vannak?

Szeretnék ennél sokkal ismertebb lenni, és inkabb a fotomodell szak-
maban érvényesiilni, hiszen nem vagyok elég magas ahhoz, hogy top-
modell legyek. Bar Ggy vettem észre, hogy itt Magyarorszagon ez nem ép-
pen kizard ok.

Bizonyara most el fognak arasztani ajanlatokkal a magazinok kiilonb6z6, de

lehet, hogy inkdabb hasonlé felkérésekkel. Nyilvan mindegyik szeretne egyre

tobbet és tobbet megmutatni beldled... Az eddigiek soran késziiltek rélad
aktfotok?

Csak félakt késziilt. Es ez egyetlen magazinban jelent meg.

Es a jovoben elképzelhetd, hogy nem tudsz majd ellenéllni egy
komoly felkérésnek, ahol mindent meg kell mutatnod?

Ezt sosem lehet tudni. De egy biztos, nagyon komoly ajanlatnak
kell lenni ahhoz, hogy rélam aktfotdk jelenjenek meg. Es termé-
szetesen csak a legszinvonalasabb magazinokrél lehet sz6.

Koszonjiik a beszélgetést! Es sok sikert a tovabbiakban!

FM+
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Mesterséges izesitdk és tartositoszerek nélkiil!
Izek: kakads, kokuszos és mézes, mogyordvajas

e
SCITEC
NUTRITION


http://www.fitnessexpress.hu/scitec_protein_blast.php

irta: Dr. John Berardi

A doktor

Mindenkinek tobb protein kell!
J6l hallottad! Na, talan egy kicsit talzok, a ve-
o sebetegeknek nem kell tobb. Taldn azoknak
sem, akik kanallal a dobozabél eszik a jo izli
protein porokat (nem mondd, hogy én vagyok
az egyetlen ilyen!). De azok a sportoldk, akik izmo-
sabbak és zsirmentesebbek szeretnének lenni, de még
mindig a 2 gftestsilykilogramm hatarnal vannak leakadva —
itt az ido emelni!

Mi van ezzel a 2 g/kg univerzalis mennyiséggel egyéb-
ként is? Annyian szajk6zzak ezt mostanaban, hogy mar
majdnem én is elhittem, de egy j6 adag kivonat a tudoma-
nyos kutatasok adatbézisabél méasképp gyozott meg. ELG-

szor is, ha csak a ,,sziikséges” protein mennyiséget néz-

ziik, akkor a rendszeresen silyz6zdknak elméletileg
csak 0.8 g/kg fehérjére van sziikségiik (talan még ke-
vesebbre is). Tudom mire gondolsz, a doktoratusi
tanacsadém, a protein témaban legendas dr. Le-
mon inkabb 1.2-1.6 g/kg értéket javasol, de ez
csak az edzést most elkezdGkre vonatkozik (nekik
tobb kell). Széval honnan jott a 2 gramm? Valaki
hasraiitéssel kitalalta, onnan!

Ahogy azt mar a korabbi cikkeimben elemez-

tem, nagy kiilonbség van az alapsziikséglet kielé-
gitése és az optimalizalas kozott. Stlyzézoként re-
mélném, hogy a célod tobb, mint a protein alultap-
laltsagbol fakadd elhaldlozas megakadalyozasa.
Azt gondolom, hogy arra torekedsz te is, hogy a
megfeleld protein mennyiség bevitelével szeret-
néd optimalizalni a testkompoziciddat.
Mivel a tébb protein bevitele szamtalan jo
testkompozici6 valtozast hoz magaval — zsir-
mentes tomeg novekedést és zsircsokkenést is
— ezért logikus, hogy érdemes az optimalis érték
megtalalasahoz kisérletezni egy kicsit a szamokkal.
Es ez nem csak a sllyemeld kozosségre vonatkozik:
= ha a nem aktiv emberek is lecserélnék a szemét, tal-
L . sagosan feldolgozott szénhidrat ételeiket fehérjére, ak-
6 - FIT MUSCLE PL:‘&

IT MUSCLE PLUS



kor sokkal jobb lehetne a testfelépitésiik, és a sziv és ér-
rendszeri betegség rizikd profiljuk. Egyszdval fogadd meg
ezt a tanacsot és emeld meg a protein beviteled!
2.
Ez egy olyan lecke, amely alapvet6 volt az én

fejlodésemben is és a klienseim edzése soran Ggy-
szintén. A mottém: ,,Ha kétségeid vannak, akkor
emelj a sdlyon!”

Az izmaink a nehéz sily emelésére lettek ter- :
vezve. Eppenséggel, ha valaki megkérdezi, hogy
miért emelek sllyokat mar masfél évtizede, a ‘
valaszom az: ,Mert képes vagyok ra!” Tehat a
testlink gy lett 6sszerakva, hogy képes a ne-
héz targyak megemelésére. Tudtad, hogy a
vazizmaink keresztmetszeti feliiletének min-
den négyzetcentimétere 3-4 kg tenzié genera-
lasara képes? Tudtad, hogy vannak olyanok a
vilagban, akik 75 kil6sak, de képesek elemelni
290 kil6t és guggolni 350 kilogrammal? Szdval
mi a baj veled? S6t, mi a fene van velem?

Gyakran, amikor a klienseim testkompozicios
célokrdl beszélnek, akkor els6ként megprébalom
azokat edzésteljesitmény/erd szamokka leforditani. Ha
példaul egy 175 centis és 73 kilds vendég, aki 12% test-
zsirral rendelkezik, azt reméli, hogy 9o kg lesz 12% mel-
lett, akkor mindjart megkérdezem, hogy szerinte milyen
ergssé kell valnia, hogy elérje ezt a célt. Csond... és még
tobb csond...

Amikor megemlitem, hogy ilyen magas és sily( sracok
legalabb 130 kildval nyomnak fekve, valamint 200 kiléval
elemelnek és guggolnak, akkor altalaban a telefonkagyld
foldon koppanasat hallom csak vélaszul. Ha nagyobb

akarsz lenni, akkor el kell kezdened folpakolni a tarcsakat!
Még mal!

Hatalmas akarsz lenni? Eddz
nehezebb silyokkal, sokkal
nehezebbekkel!

7

A vékonyaknak gazdagon kell
étkezni!
® Ezt is a sajat boromon tapasztaltam meg, mivel
én is sovanyka gyerekként indultam. Ez persze
nem mindenkire vonatkozik, aki témeget akar novel-
ni, de a tipikus ektomorf egyéneknek, akik vékonyak és
szalkasak, nagyon ,.keményen” kell taplalkozni.

Hol volt, hol nem volt, volt egy srac, akit John-nak hivtak.
Két év edzés utan ez a 173 centis emberke a szégyenletes 68
kilot érte csak el 10% testzsir mellett. Két évig kiizdétt, hogy
elérje a céljat, a testsdlyaval megegyezd fekvenyomast — si-
kerteleniil. Elatkozva az isteneket abban a tudatban, hogy
minden lehetségest megtett a siker érdekében, John kész
volt, hogy feladja és attérjen valami alloképességi sportra. De
éppen mielbtt becserélte volna a sllyemeld ovét egy biciklis
streccsnadragra, megvilagosodasban volt része. Egy barétja
elment egy honapra nyari amerikai foci edz6taborba és 7 kilé-
val nehezebben tért vissza. Konyorgott a titokért, de nem volt
valasz. A barat annyit mondott, hogy nincs titok, egyszeriien
raszoktattak Gket arra, hogy napi 5-6 nagy étkezést tartsanak.
Johnny mérgesen azt valaszolta, hogy & mér ezt igy csinaljal

De John rajott, hogy hol rontotta el, amikor megtudta, hogy
reggelire 12 teljes tojast, 4 tasak instans zabpelyhet és 4 sze-
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romban talélkoztam vele, akkor mar sikeres lzletember, vala-
mint kitlinG orszagos szintl testépitd volt, és a korat megha-
zudtold bolcsességgel rendelkezett. A szarnyai ala vett és
megtanitott Griilt mddjara edzeni, de ez nem volt minden. Ar-
rol is kiokositott, hogy miként kezeljem a pénziigyeimet, ho-
gyan tiizzek ki célokat, és hogyan fokuszéljak a sikerre. Az &
Gtmutatasa nélkil talan még mindig a csaladi étteremben siit-
ném a krumplit!

Kik a te mentoraid az edz6teremben és az életben? Vannak
ilyenek egyaltalan? Ha nem ez a helyzet, akkor kdnnyen lehet,
hogy soha nem éred el a teljes potencidlodat az életben, ezt
garantalom neked! De vigyazz, amikor mentort emlitek, akkor
nem hgsokre gondolok, vagy ,,Internet gurukra”! A mentorok
emberek a valés élethdl, akikkel le tudsz ilni beszélgetni és
kérdéseket feltenni nekik, akiket meg tudsz figyelni és utanoz-
ni Oket. Az ilyen emberek tiszteletet kapnak a kdrnyezetiiktdl,
és biiszkén élik azt az életet, ami megfelel a sajat maguk altal
kiszabott magasabb szintnek. Legyél az ilyen emberek tanitva-
nya — akar a teremben, akar az iskoldban és a val6 életben —
és meglatod, hogy kdnnyedén atugrod majd a korabban atha-

tolhatatlannak tiing akadalyokat. Allj te is 6ridsok
vallara, hogy késtbb te lehess
D e Orids.
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let rozskenyeret kellene enni; ebédre 3 teljes kidrlésli zsem-

lét, 40 deka steaket és salatét; vacsorara pedig 450 g tésztat,

250 g dardlt sovany marhahdst és brokkolit. Ekkor nem csak
hogy bevezette ezeket az étkezéseket, hanem hozzaadott 5
teljes kiorlésli zsemlét természetes mogyordvajjal megkenve,
és megivott két liternyi protein italt is egy nap. Abszurdnak
hangzik? Annak is latszik, de két év milva a csontvaz Johnny
mar nem volt olyan sovanyka!

Ahogy kitaldltad, ez a John év voltam. Ezeket az ,etetési”
technikakat alkalmazva 68 kil6rdl 95 kiléra mentem fel mind-
0ssze 12% testzsir mellett, és mar 145 kiloval széridztam fek-
venyomasban. Ha te is azt gondolod, hogy mindent megte-
szel az evésben, de nem fejlddsz, akkor gondold at djra és

egyél hatalmas adagokat!

Allj ériasok vallara!
Isaac Newton mondta egyszer: ,,Ha mesz-
[ ) szebb lattam el, mint masok, az azért volt,
mert driasok vallan allok!” Ez azt jelenti,
hogy az eredményeit annak kdszonhette, hogy
a mentorai, az 6t megel6z6 nagyszerli tudésok
munkassagara épitett. Az els6 mentoromnak volt a legna-
gyobb hatasa ram, Craig Bach-nak hivtdk. Amikor 18 éves ko-

Szamits korrekcios szakaszokra

az edzésedben!
o Elszomorit, amikor manapsag bemegyek egy
edzoterembe. Elkedvetlenit, amikor azt latom,
hogy az emberek milyen konny({ sdlyokat emel-
nek és mégis nagy eredményeket varnak. Az agya-
mon az a kérdés cikazik at, hogy ez a generaci6 miért kerdili
a komoly, félelem nélkiili nehéz edzést?

Talén, mert sok edzo kiginyolja a sériilt testépitdket? Olyan
érzés ez, mintha az edzok szerint egy j6 sportolonak soha
nem szabadna sériilést elszenvednie, egy hlz6dast, ficamot,
izomszakadast sem. De gyerekek, az edzéssériilések elkerdl-
hetetlenek! Aki egy évtizede edz és nem szenvedett el semmi
ilyet, az kivételesen szerencsés.

Mi a teend@ tehat, amikor az elkeriilhetetlen bekdvetkezik?
ElGszor is, eddz tovabb! Hadd avassalak be az alapvetd
edzésfilozofiamba: én soha nem maradok tévol az edz6terem-
tol tal hosszan. Természetesen, ha tlledzettnek érzem ma-
gam, akkor kihagyok egy hetet és 6vatosan térek vissza, (gy,
hogy ne ,,ad6ztassam” meg nagyon a regeneraciés forrasai-
mat. Ha példaul a kozponti idegrendszerem ,siilt ki”, akkor
egy hét pihi utan inkabb az izomtdmeg noveld tréningre kon-
centralok (kicsit kénnyebb s(lyok), vagy ha nagyon silyos a




helyzet, akkor light aerob tevékenységgel égetek el egy kis
energiat, ami nem terheli az idegrendszert.

Ez a hozzaallasom azért alakult ki, mert ugyandgy, mint so-
kan masok, én is szeretek mindig izmos és szalkas lenni.
Ezért a sériilések, kifaradas, taledzés tal sokaig nem tarthat
otthon, hogy leromoljon a j6 fizikai allapotom. Mit tehetiink
viszont akkor, amikor hizédas, ficam, ne adj Isten, szakadas
van jelen? El6szor is, vegyél igénybe manual terdpias szolgal-
tatast. Keress egy jo kiropraktort, sport masszort (trigger pont
masszas), akupunktirat, stb. Masodszor, a teremben talalj
olyan gyakorlatokat, amelyek nem okoznak fajdalmat. Min-
denképpen konzultalj olyan szakemberrel, aki a sériilés alap-
vetd okat meg tudja keresni. Sok esetben kiegyens(lyozatlan
izomfejlodés az ok, amelyre aztan korrigéld edzést kell végez-
ni. Példanak okaért, sok vall probléma az eliilso és hatulsd
fejlettség eltérd szintjébdl kovetkezik (erd, lazasag). A korriga-
16 fazisban tipikusan haromszor annyit kell dolgozni a hatsé
vallra, mint az eliilsGre.

Osszefoglalva, fontos nehéz silyokkal edzeni, de el kell fo-
gadni, hogy lesznek visszalépések és korrektiv munkat kell
majd beiktatni. Ezek alkalmat adnak arra, hogy a tested kie-
gyensilyozottsagat megteremtsd, de nem biztositanak kifo-
gast arra, hogy teljesen elhanyagold a terem latogatasat!

Amikor a testedet fejleszted,
alkalmazz eredmény vezérelt

dontéshozo modszert!
A dolog bonyolultabban hangzik, mint amilyen
val6jaban. Mondok egy példat. Bob nagy akar lenni
nyarra — hatalmas. Ezért megnéz egy testépitd maga-
zin, kimasolja Jay Cutler bajnok programjat (6 aztan tényleg
hatalmas, nem igaz?) és egy ideig azt végzi. Bob néha meg-
méri a sllyat és persze allandéan a tiikorben bamulja magat,
hogy lassa, ,kajakosabb” lett-e mar a teste. Amint Bob latja,
hogy nem fejlodik, fog egy masik programot egy masik maga-
zinbol és attér arra. Ezt a folyamatot addig folytatja, amig be-
le nem un a ,,gylrasbha”. Véletlenszeriinek és kapkoddnak ti-
nik ez a megkozelités? Persze! igy csinaljak mégis sokan! Hat
persze!

En nem javallom ezt a megkozelitést. A valodi fejlodés
konkrét, kisléptékil célok kitlizésével érhetd el, melyeket eldre
meghatarozott mérések alapjan ellendrzél és meghatarozod a
|épéseket arra az esetre, ha a célok nem teljesiilnek. A terv
lényegében az, hogy egy alapvetd étkezési programot kdvet
valaki, ami all kozepes-magas protein bevitelbdl, j6 edzés
utani étkezésbdl és szamos mas, j6 szénhidratokat és zsirokat
tartalmazo étkezésbdl. Bob tehat beallit egy alapvetSen j6
testépitd érkezési rendet, aztan két hét malva elemzi az elért
eredményt, vagyis testslly és testzsir ellendrzést végez. Ha
kozelebb keriilt a végsd céljahoz, akkor mehet ugyanlgy to-
vabb a program, egészen addig, amig a fejlodést értékeld kér-
désekre negativ nem lesz a valasz.

Ha negativ az eredmény, akkor Bob-nak tobb ételt kell fo-
gyasztania. Ekkor érdemes 250 kcal-val névelni az energia be-
vitelt. A kdvetkezd kéthetes ellendrzésnél elddl majd, hogy ez
elég volt-e, vagy sem. Atgondolva ezt a dontéshozé folyama-
tot, elég egyszerl, nem? Persze hogy az, és par hetente csak
par percet vesz igénybe. Ha tiirelmesen végrehajtod ezeket a
dolgokat, akkor megtapasztalhatod, hogy folyamatos lesz a
fejlodés kellemetlen meglepetések nélkiil. A gyakori ellendrzé-
sek és kis mddositasok miatt minimalizalédik az esélye an-
nak, hogy tal sok zsir jon fel tomegeléskor, vagy elveszik az
izomtomeg diéta soran.
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Néha ok, hogy nincs cél kitiizve
az edzésben!
A 6. lecke utan tele lehetsz célokkal. Az jo,
® mert most meg azt akarom megosztani veled,
hogy néha rendben van, ha nincs kitlizve cél
az edzéshez. Szentségtorés? Szerintem nem!
Eddz elég hosszil ideje és meg fogod tapasztalni, hogy
néha tudatosan ,le kell venni a tlizhelyr6l” az edzést és vala-
mi mast felforrésitani. Egyeseknek esetleg kevesebbet kell
dolgozniuk és éppenséggel az egészségiikkel, testiikkel kell
egy ideig tobbet torddniik, de a forditottja is igaz lehet. Mivel
képtelenség tobb dologra is egyforma erdvel koncentrélni,
az életben meg kell engedni, hogy zsonglorkadjiink a felada-
tokkal.

De ne érts félre, a hattérbe szoritds nem azt jelenti, hogy
teljesen elhanyagolod az edzést! Az, hogy nincsenek edzés
céljaid, csak azt jelenti, hogy fenntartod a fizikumodat és nem
azt, hogy teljesen abbahagyod a tréninget és egy puha, ma-
gas koleszterin szintli atlagemberré hagyod magad punnyadni.

En ebben az évben az edzést a tanulas miatt helyeztem a
hattérbe. En megengedhetem magamnak, hogy ezt tegyem,
mert korabban nagyon odaadéan tréningeztem és sokat elér-
tem. Az pedig mindenki szamara ismert, hogy sokkal kon-
nyebb csak fenntartani valamit, mint felépiteni, elérni. Abba a
hibaba viszont ne ess, hogy allandéan valtogatod a dolgokat,

de soha egyiket sem csinalod elég erbedobassal!

Engedj meg 10% eltérést!
Nem szerencsés, hogy vannak olyan testépi-
o tok, akik allandéan 100%-ot varnak el ma-
guktol. Ez talan azért is van, mert a sportok-
kal kapcsolatban mindig azt halljuk, XY 110%-ot
teljesit, 110%-kos erobedobassal dolgozik. Ahogy azonban a
nagyszerl edzd, John Wooden mondja: ,,Csak annyit adhatsz,
amennyid van, és az maximum 100%! Senki nem ér el tobbet,
mint amennyit potencialisan elérhet. Mindannyian valamilyen
szinten alul teljesitlink, én azt értékelem, hogy ki milyen mér-
tékben kozeliti meg a 100%-at, tudva, hogy senki nem lehet
tokéletes.”

Vannak olyanok, akik ha egyetlen rossz étkezést ,elszen-
vednek”, vagy olyan ételt esznek egyszer, ami nem volt terv-
be véve (fliggetleniil esetleg attol, hogy milyen kériilmények
kozott tortént ez), akkor a képtelen 110%-kos er6bedobés
meghilsuldsa olyan negativ pszicholdgiai lancreakciét indit
be, ami erds frusztracidhoz vezet és ahhoz, hogy képtelenek
visszatérni a helyes tervhez. Olyan ez, mintha egyetlen kevés-
bé optimalis esemény a ,,mindent vagy semmit” megkozelité-
siiket a semmi irdnyaba taszitana el.

De itt van a kutya elasva. Ennek nem kell igy lennie! A 14
éves sportol6i és edzdi palyafutdsom alatt rajottem arra, hogy
a teljes 100%-kos étkezési fegyelem nem sziikséges az opti-
malis eredményekhez. Az eredményekben jelentkezd kiilonb-
ség a 100% és 90% kozott elhanyagolhaté.

Szé6val engedhetsz magadnak 10% mandverezési teret. Sze-
reted a frappuccino-t a kdvéhazban? Nos, engedj meg magad-
nak egyet néha a 10%-on beliil. (Persze, ha férfi vagy és be-
vallod, hogy imadod a frappuccino-t, akkor gyorsan szedj be
valami tesztoszteron nével6t, példaul tribulust!)

Az én kedvenc 10%-om a pizza, hetente egyszer-kétszer
eszek belSle valamennyit. A 10%-kos szabély tehat lehetové
teszi, hogy néha magadhoz vegyél némi olyan kajat is, ami
nincs a jovahagyott listan és mégis elkeriild az egyébként ez-
zel jar6 pszicholdgiai megzuhanast.

nalom, amit prédikalok! Lehetséges,
hogy te még inkabb veteranja vagy
ennek a sportnak, mint én és ezek
a leckék mar réges-régen szere-
peltek a tananyagodban, de re-
mélhetdleg a kezddk és kozép-
kezdok talaltak egy-két gon-
dolatot a cikkben, ami meg-
valtoztatja a hozzaallasukat
az edzéshez és igy annak
kimenetelét is! FM+

Engedd szabadjara a vadallatot!
Mostanaban zavaré trend (itotte fel a
o fejét a sllyzoval edzok tarsadalma-
ban. Az emberek annyit beszél-
nek az edzésrdl, foleg interne-
tes forumokban, hogy magara
az edzésre mar alig marad idejiik. Es ami-
kor meg végre edzenek, akkora annyira
elmeriilnek az izomfesziilés idejében, a
pihendidd masodperceiben, a kitervelt
edzés pontos kovetésé-

ben, hogy soha nem arra koncentralnak, hogy szabadjara en-
gedjék a vadallatot benniik és nyomjak a nagy slyokat.

Hallottam mar olyat is, hogy a bels harménia és kiegyen-
sllyozottsag megtalalasarol targyaltak edzés kozben. A belsd
béke a jogahoz tartozik. Emlitsd meg egy elemeld edzés koz-
ben és biztosan fejbevaglak egy 25-0s tarcsaval!

Hogy keményen edzhess és kiemelkedd fizikumot épits,
meg kell talalnod a belsd agressziod erejét és a ridon kell ki-
toltened a mérgedet. Es nem csak, hogy jobban fogod érezni
magad edzés utan, hogy kapcsolatba |éptél az allati részed-
del, hanem még a testedet is igazan megfelelGen stimulaltad
a brutélis erddemonstracidval.

A vadallati edzés azonban kemény, sokaknak tdl kemény.
Ok azzal probalnak kompenzélni, hogy sok elméleti tudast . FEE
halmoznak fel és ezzel biztositanak alibit a puhany edzésiik- b b
hoz. Te viszont legkdzelebb a teremben engedd szabadijara
az energiaidat. Ez meg fogja valtoztatni azt, hogy miként allsz -
hozzé az edzéshez — remélhetGleg orokre!

Te jossz!

Bar eredetileg 10 tippet akartam irni, de e : v
megfogadom a 8. pontbeli tandcsomat LS -
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kérdés

Sziasztok! Azt szeretném kérdezni, hogy melyik az a gyakor-
lat, amelyikkel legjobban helyettesithetd a tolédzkodas? Az
a probléma, hogy itthon edzek, és barhogy is torom a fejem,
nem talalok megoldast arra, hol tudnék tolodzkodni. ElGre is
koszi a valaszt! Zoli

valasz

Hi! Két normal, stabil tamlas szék kozott szokas a tamlak te-
tejét megmarkolva. Mire szdnod a gyakorlatot, foleg tri-
cepszre, vagy mellre? Tricepszre még lehet hatso, vagy mas
néven pados tolédzkodast is végezni, amikor a labaidat
mondjuk egy agyra teszed, a két hatrafele nézo tenyereddel
pedig vallszélességnél kicsit szélesebben ramarkolsz, rate-
nyerelsz egy szék Uldlapjara a derekad mogott és Ggy to-
l6dzkodsz.

kérdés

Tisztelt cim! Tudomasom szerint vannak olyan izomtémeg-
noveld készitmények amelyek erdsen hormonalisak. Az érde-
kelne hogy a glutmin tartalmd készitmények mennyire ilyen
jellegliek? Konkrétan a Gluta-FX-re gondolok e kérdés alatt!
Ez azért fontos szamomra mert 16éves koromtdl kb 18-ig
hormon tiltermelésem volt./strumma/ Esetleges valaszukat
eldre is koszonom!

valasz
Hello! A glutaminok abszolit nem hormonalisak, szedheted.

kérdés
Hello! Igaz, hogy ha valaki tomegnovelGket hasznal, a gyors
izomnovekedés miatt felreped a bore?

valasz

Hello! A gyors térfogatnovekedéstol és egyéni hajlamtol
fligg, hogy reped-e a bor. A térfogatnovekedésen nyilvanva-
l6an az izom és a zsir egyiittes novekedését értjiik, ami at-
tol fiigg, hogy milyen gyorsan nd a sdlyod, milyen sok kal6-
riat viszel be. Ezt bekovetkezhet tros csusza zabalastol is,
tehat ez a dolog nem korlatozodik a tomegnoveld taplalék-
kiegészitokre, nem ezek az egyetlen felelosok. A legjobb,
amit tehet az ember, hogy okosan, 6vatosan, minél zsirmen-
tesebben noveli a sdlyat.

kérdés
Sziasztok! En 23 éves lany vagyok, és 5 éve jarok edz6term-
be, heti 3 alkalommal. Két kérdésem lenne: Az egyik a de-
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Kérd

irta: Radnai Tamas

rék edzésére vonatkozik. Minnél vékonyabb derekat szeret-
nék és ezzel kapcsolatban mindenki mast tanacsol. Most
sincs vastag derekam, de lehetne még vékonyabb. Nem tu-
dom, hogy akkor erre erositeni kell, vagy pont hogy nem.
En az oldalra d&lést szoktam csinalni, 3 kilés sdlyzéval. Il-
letve az UlG twistert. A masik kérdésem az lenne, hogy az
edzotermeben ahova jarok, nincs kifejezetten csak a fenék
edzésére gép. Azt itthon szoktam edzeni, heti 4 alkalommal
fekve végzem a csipGtolast, 30 kilés tarcsaval a hasamon.
Természetesen van fejlodés, de kellene még valamilyen mas
jellegli gyakorlat is, amit itthon tudok végezni és inkabb a
fenék felsd részét edzi. Szeretném a tanacsotokat kikérni!
Elore is koszonom: Anett

valasz

Igazabdl derék méretre, vizualisan, a dontégetés és a twis-
ter nem sok jéval szolgalhat, inkabb csak arthat. Diéta a kul-
csa mindennek. Fenék gép se igazan kellene farizom edzés-
hez, mély guggolas, kitorés, stb. gyakorlatok a jok, vagy
esetleg csigan is lehet farra edzeni. Utolsé kérdésedre: ott-
hon is végezhetd pl. a merev-laba felhizas, vagy a jo reg-
gelt gyakorlat farra.

A 40,000 forintos Scitec kora, mely 2 doboz Trans-FX-et, 2.9 kg
Volumass 35 Delite-ot, 2.3 kg 100% Whey Delite-ot és 1 doboz
Tribu-X-et tartalmazott, mindéssze 4 hét alatt atlagosan tébb mint
6 kilé tomegnovekedést eredményezett, de volt akinél 15 kilét is!

Totdlis
atalakuléas!

SUPERBODY (UPA
2. HELY

Kovacs Ferenc
a SCITEC TESZT 2005 soran
elért sikeres izomtéomeg-
novelés utan versenyfel-
készilésbe kezdett és élete
elsé szinpadi szereplésén,
a Superbody Kupan, mindjart
ezUstérmet szerzett!
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Forradalmian

jpszénhidrat
i ”f"- itékne
b és egyé

kportokhoz is!

é} F‘Lofjk fitkos fegyvei"e.’

A VitarGO! egy kilonleges, szabadalmaztatott,
nagy molekulasilyd szénhidrat,
amely klinikai tanulményok-
ban bizonyitetta, hogy
. 80%-kal gyorsabban
halad ét a gyemron és
70%-kal hatekonyab-
ban t5lti fel azizmokat
glikogénnel, mint bérmi-
lyen mas szénhidrat ital.
A VitarGO! a folyadékot
nem a gyomorba és a be-
lekbe, hanem az izmokba
vonzza! Alkalmazhaté edzés
alatt és utdn, valamint
komoly szénhidrét
toltésre barmilyen
sportban.

» 100% tiszta
Vitargo®!

+ 70-80%-~kal jobb,
mint barmilyen
mas szénhidrat!

« Jelentésen
gyorsabb glikogén
toltés!

+ Nem okoz gyomor-
problémakat!

Hamarosan kreatin
transzpori-rendszerként is!

SCITEC NUTRITION

kérdés

Hello. Arra lennék kivancsi, hogy gy mint a fehérjének az
egy alkalommal felvehetd maximélis mennyisége 30-35 g,
megvan-e a felsd hatdra a szénhidratnak is? Melyik az a
mennnyiség, ami felett mar zsirra alakul at? Ha volt a kér-
dés, akkor elnézését kérem, ha nem, varom valaszat. El6re
is kdszonom.

valasz

Szia! Eloszor is a kérdésedben felvetett allitas teljesen lég-
bolkapott. A 30-35 grammos fehérje limitnek semmi alapja
sincs, pusztan egy atlag méretl testépito atlagos étkezése
tartalmaz ennyit (6x30 g=180 g, egy 75-90 kildos bodys
ennyit eszik). A gyakorlatban ez alakult ki azon a mar valé-
ban tudomanyos tényen alapulva, hogy testsilykilogram-
monként 1.7-2 g protein kell egy nap egy sportolonak to-
megndvelés soran. A szénhidrat kérdésed teljesen rossz, ke-
zelhetetlen megkozelitést alkalmaz, nem lehet ennyire kon-
textusbol kiragadni és altalanos szabalyt hozni a szénhidrat
fogyasztas egyszeri maximumara. A dolog dramai mértékben
fligg attdl, hogy mekkora izomtomegli sportolorél beszé-
liink, annak milyen az anyagcseréje és inzulin érzékenysége,
milyen mindségl szénhidratrol van sz6 és azt mivel egyiitt
eszed meg. Ugyanigy nagyon fontos, hogy a nap soran mi-
kor és fizikai aktivitashoz képest milyen idopontban fo-
gyasztod a szénhidratot. 100 gramm cukor példaul teljesen
rendben lehet egy kimeritd edzés utan, de nem szerencsés
lefekvés elott. Abbol indulj ki, hogy el6szor talald meg a
megfeleld mennyiségili kaldriat, ami egészséges, hasznos
mértékli testsalynovekedést idéz eld (mondjuk 40 kcal x
testsdlykilogramm kiindulasként). Ebbdl vond le az ismerte-
tett 1.7-2 gftskg fehérje kaldria értékét (4 kcal/gramm). Ez-
utan allapitsd meg a zsir beviteledet a kaldriak 20%-aban.
A maradék lesz a napi szénhidrat beviteled, amelyet gy
ossz el, hogy a két legnagyobb adag reggel és edzés utan
keriiljon elfogyasztasra. A teljes kaléria bevitel kontrollala-
sa, a makrotapanyagok helyes szazalékos megosztasa, és az
idopontok kozotti sdlyozas fogja garantalni, hogy megfele-
6en fejlodj minimalis zsirosodassal.

kérdés

Sziasztok, Attila vagyok. Olyan kérdésem lenne, hogy fogy-
tam 4o kg-t és sajnos a hasamon nagyon megnydlt a bor.
Létezik-e valami szalkasito, vagy ilyesmi, ami segithetne
ezen a dolgon? Atkins-diétat alkalmaztam és nem tudom, ha
van is ilyen szer, akkor mennyi benne a szénhidrat? De rend-
szeres edzés mellett gondolom nem fogok hizni. Bocs, ha
mar volt ilyen kérdés. Valaszotokat elSre is kszonom.

valasz
Kedves Attila! Sajnos ilyen jelentds (és esetleg gyors) fogyas
soran megmaradd megnydlt bdr minden valdszinliség sze-
rint nem tlintethetd el mas, csak plasztikai sebészeti Gton.
Nincs tehat semmilyen szer, ami erre j6 lenne. A kérdésed
végén felmeriild dologra is szeretnék reflektalni azzal a fi-
gyelmeztetéssel, hogy val6ban, egy diéta abbahagyasa, az
elért eredmény megtartasa szintén nehéz dolog, nem lehet
csak Ggy abbahagyni és visszatérni a normalis, vagy a tal-
silyt eleve okozo étkezéshez, életforméahoz. Egy diéta lelas-
sitja az anyagcserét és csakis minimum kéthetes lassa ,fel-
vezetd" étkezéssel lehet atvezetni a kajalast a szintentart6
mennyiségre. Ebben a két hétben lassan, fokozatosan kell
novelni a kaléria mennyiséget és a szénhidrat bevitelét.

kérdés

Az lenne a kérdésem, hogy egyes szinészeket az edzdik par
honap alatt fantasztikus formaba képesek hozni (pl. Brad
Pitt - A Troja cim{ filmben, akirdl konkrétan tudom, hogy
par hénap alatt keriilt j6 formaba). Hogyan csinaljak? Tapla-
lékkiegészitoket szednek, vagy napi kétszer edzenek? ElGre
is kdszonom a valaszt: Kripton

valasz

Szia! Erdekes kérdést vetsz fel, nekem is *&#>% a csGromet
a dolog, van is par kép a galéridnkban szinészekrol és a gé-
pemen is. Pitt, Justin Theroux (Charlie Angyalai 2.), Ryan
Reynolds (Blade 3., ja és a csaj, Jessica Biel is!), Sean Penn
és éppen ebben a pillanatban folyik az amerikai férumokon
is beszélgetés az (j Batman-r6l, Christian Bale-r6l, aki a
,The Machinist" film kedvéért sz6 szerint auschwitz-i halal-
kozeli allapotra fogyott, majd 45 kildval izmosabban jatssza
a Batman-t. De emlithet-
ném Jane Thomas-t (The
Punisher), vagy Ed Nor-
ton-t is (American History
X). ElGszor is két alapve-
t0 dolgot tisztazzunk: a
professzionalisan elkészi-
tett mozgd- és alloképe-
ken mindenki izmosab-
ban tud kinézni, mint si-
man, valamint egy jo fizi-
kumot megkoveteld sze-
repre eleve olyanokat va-
lasztanak, akik képesek
annak elérésére, szoval
genetikailag jok. Tovab-
ba, a szinészek eleve bo-
hém emberek, akik vagy
ezért nem torodnek alta-
laban a fizikumukkal,
vagy nagyon sokat dol-
goznak és nincs ra ide-
juk. Ezzel azt akarom mondani, hogy hacsak nem koveteli
meg a szerzodésiik, akkor sokan alapvetSen rosszabban
néznek ki, mint ahogy tudnanak (edzéshiany, szemét kaja).
Tehat, ha egy testére nem annyira odafigyeld, de genetikai-
lag azért nem tehetségtelen embert egy nagy nyilvanossa-
got kapd, millié dollarokat fizetd projecthez szerzodtetsz, és
adsz melléjiik egy szakembert, akkor nagy valtozas remél-
hetd. Nyilvanvaléan az atalakulashoz minden biztositott:
edzd, szakacs, tapkiegészittk, és biztos vagyok benne, hogy
doppingszerek is sz6ba jonnek. Hollywood-ban eleve élnek
a novekedési hormon fiatalitd hatasaval. Ezek tehat a jelen-
ség magyarazatai, ne képzelj bele valami fantasztikus titkot,
igazabél semmi olyan nincs benne, ami nem érhetd el ma-
gyar foldi halandé szamara, csak genetika, akarat, idd és
egy kis pénz kell hozza. Utols6 sz6, sokan odavannak a Pitt-
i szalas, ,,nylzott" alkatért, de ez alapvetGen ergs alkati sa-
jatossag, mindenki lehet szalkasabb, de ha nem ilyen a tes-
ted eleve, akkor soha nem is lesz pont ilyen! FM+

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird
meg nekiink. A hagyomanyos levelek szamara a posta-
cim: Fit Muscle magazin, Budapest 1147, Telepes u. 51.
E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu
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