GUSTAVO BADELL

Nincs semmi okom sajnalkozni a 2006-os Mr. Olympia
miatt. Sokan azt hiszik, szomoru vagy csalddott voltam par
helyet visszacsuszni, de kordntsem ez a helyzet. Tovabbra is
a vilag hat legjobb testépitéjének egyike vagyok, és halas
vagyok ezért. Tudom, hogy sok profi és amatér csak almo-
dozik arrél, hogy sportagunk legpatinasabb versenyén ilyen
el6keld helyezést érjenek el, igy miért panaszkodnék? A két-
napos verseny szamomra is tanulsagos volt. Ez alkalommal
nem késziltem fel ra rendesen, de legkdzelebb nem kove-
tem el ezt a hibat. Meglatjuk, mi lesz jovdre.

Ami a kérdésedet illeti, ha jol értem, tomeg és kidolgo-
zottsdg a célod, ami klassz. Sok fiatal srac csak tomeget
akar, és jol el is hiznak, masok meg tulontul szalkasak akar-
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nak lenni, igy jelent6s izomtomegtél fosztjdk meg magukat
az edzésuk ezen korai, kritikus szakaszaban. Nem konny( a
két célt egyszerre megvaldsitani, de nem lehetetlen.
Tomegépitéshez elengedhetetlen, hogy minden izomcso-
portra folyamatosan nehéz rudas és kézisulyzos alapgyakor-
latokkal dolgozz. A legjobbak: a guggolas, felhuzas, fekve-
nyomas, nyakbdl nyomas, hiuzédzkodas, evezés és tolodzko-
das. Most még ne vesztegesd az id6d tul sok izolacios gya-
korlattal, mondjuk koncentralt bicepsszel, vagy tul sok gép-
pel és csigaval! Ezek johetnek késébb, ha mar szilard ala-
pokkal rendelkezel. A taplalkozas szintén nagyon fontos. A
tested elegendd tapanyaggal, kiilonosképp fehérjével, kell
ellatnod, ha az edzésbdl a legtobbet akarod kihozni. Az id6-
rend miatt Iényeges lenne 2-3 éranként enned, igy azt javas-
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