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Testépito életmodra torekszem. Mindig figyelek a szén-
hidratra, mert a célom 5 kil6 zsirt leadni. Naponta négyszer-
Otszor eszem, és egy edzést sem logok el. Hiiségesen biin-
tetem a taposodgépet is heti 6tszor. Lassu égésii szénhidra-
tokat, pl. zabpelyhet, barna rizst és krumplit eszem.
Teljesen lealltam az édességekkel és feldolgozott ételekkel,
mint a kenyér, fehér rizs és természetesen a csokiszeletek.
Viszont hallok olyan sracokrol, akik a fehérjeturmixot gyii-
molcslével, Gatorade-del vagy uditével keverik. Ezekrdl is
lealitam, de szerinted ujra beiktassam 6ket?

Mindennek megvan a helye és ideje. Ebben az esetben,
ez a tokéletes alkalom egyszeril cukrokat bevinni. Ennek az
az oka, hogy ezek azonnal megdobjak az inzulinszintet. Ez
pedig az egyetlen id6pont, amikor ez j6. Az inzulin a tap-
anyagokat a véraramba juttatja, ahonnan azok a sejtekbe, pl.
az izmokba kertilnek. Edzés utan a testednek ujra kell tolt6d-
nie glikogénnel és aminosavakkal. A fehérje és egyszeri
cukor egyidejli bevitele el6segiti ezt a folyamatot, és meg-
akadalyozza, hogy a tested ezeket az izmokbdl vonja el. igy,
bar ez nem kifogds, hogy a kedvenc csokiddal tomd magad,
az egyszer(i cukor fehérjével megfejelve ebben a helyzetben
éppen idedlis.

Az elmult két évben keményen edzettem, és egész jol fej-
16dok. 80 kilérél 102-103-ra mentem fel, 180 centis magas-
sag mellett. Egyaltalan nem vagyok kovér, mivel remekul
kirajzoléddnak a hasizmaim. Nem akarok versenyezni, de sze-
retnék ugy kinézni, mint egy testépit6. Sokan mondjak, hogy

latszik, hogy sulyokat emelek, de szerintem hianyzik az igazi
testépit6é kinézetem. Tomegem van, de formam nincs.
Konkrétan a hatam és a labam nem olyan latvanyos, mint
szeretném. A combjaim nagyok, de mintha egy tomb izom
lennének. A hatammal is ez a gond: fel6ltdzve nagy, de ha
leveszem a p6lom, nem valami leny(igozé. Hogy tudnék val-
toztatni ezen?

Ugy hangzik, mintha elégedett lennél a tomegeddel -
apam, ha én is elmondhatndm ugyanezt! Végletekig kritikus
szemmel sosem vagyok elégedett azzal, amit a tiikorben
latok. Ha mar kell6 tomeget felépitettél, akkor ideje a forma-
206 edzésre koncentralni, hogy finomitsd, és ugy is nézz ki,
mint egy testépité, nemcsak mint holmi amerikai focista. A
testépiték és egyéb sulyzds edzést végzd sportolok kozt az a
kiilonbség, hogy mi folyamatosan forméazzuk a tdmeget,
amit felépitlink. Engem nem érdekel, milyen messzire dobok
egy labdat, vagy hogy faraghatnék le par tizedmasodpercet
a sprintekben. Az egyetlen, ami nekem szamit, hogy a fiziku-
mom a lehet6 legnagyobb és legfejlettebb legyen a szinpa-
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