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EXTREM DOZzISU VITAMINBOMBA

L KOMPLEX VALOGATAS AZ EGESZSEGERT
b “HAMAROSAN

0SSZESEN 7 TABLETTAT, KAPSZULAT ES LAGYKAPSZULAT
TARTALMAZO, TELIES KORU MULTIVITAMINCSOMAG.
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. P Multivitamin <
B kalcm{(n maglnezmm e & Multimineral . lagykapszula o
Sz6iémag apszula Szojalecitin Halolaj C-vitamin
lagykapszula lagykapszula tabletta

A KA RJ TO B B ET A termék szinében &s méretében a fotén |atottaktdl eltérhet. Az étrend-kiegészitdk

wiww. biotechusa.com  nem helyettesitik a kiegyensilyozott, valtozatos étrendet és az egészséges életmédot.




Kiado: BieTech Nutrition Kereskedelmi,
Franchise és Termeldi Kft.
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Megujult a Your Body magazin weboldala

Rekordszamu nézg és sportold Sidéfokon
a BioTech USA nyéari rendezvényén

Glutamin varazslat

Tomegnovelés - Molnar Péterrel
TTTT
Mi fan terem a BCAA?

Az iziletekrdl diéhéjban egy kis jé tanaccsall

Energiaszolgaltatas és edzéstartomanyok
alloképességi sportoloknal

A tomegnovelés alapszabalyai

Top 10 kérdés a kreatinrél

Ovvel vagy anélkiil?

A pajzsmirigy alulm(kgddés okozta hizas

Orszagos BioTech USA Roadshow
a legnagyobbakkal!

Egess még tobbzsirt - optimalizald az edzést!
Miért kell ennyi fehérje a diétas étrendben?
Gylimdlcsok fogydkura idején

Szabd Melinda, Magyarorszég elsé profi
fitneszversenyzgje -

10 szigoru zsiréget6 tipp

Fogyas L-karnitinnel

Izombedurranas és fejlddés

Bemutatjuk a BioTech USA - Berkes Team-et!
Kiss Jend visszatért!

Vilagbajnoksag elétt az erds emberek

Brutal Challenge 2013
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A termék szinében és méretében a fotdn Iatottaktdl eltérhet. v.biotec 5 f-i
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M A YOUR BODY,#
WEBOLDALA

www YOURBODY.HU OL DA ‘

EDZESTERVEK
Kategoriakba soroltuk a jobb tajékozodas
érdekében:

Ismeét véltoztattunk néhany dolgon, hogy
atlathatobb és konnyebben kezelhetd le-
gyen a www.yourbodyhu weboldal.
A kordbban mar megismert Edzés-
gyakorlatok alkalmazas” és a szamos
mar ismert meniipont mellett néhany
Ujdonsagot is talalhatsz.
Kiilonvalasztottuk az étrendeket és az
étkezési tippeket, valamint az edzéster-
veket és edzéstippeket! Diétas recepteket
és szamos hasznos otletet is talalhattok
a megujult oldalon!
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Julius utolsé szombatian nem minden-  10:00 érakor indult a buli

”39( program varta az érdekloddket A strand mér a délel6tt Srakban szinte megtett.
a siofoki nagystrandon. Sportolék és A szinpadon Rajnai Réka vilagkupa gyéztes
érdekl6d6k egyarant megtalalhatték bikini fitness modell és Berkes LészI6 testépi-

a szamukra érdekes eseményeket, tés szakagvezetd musorvezetésével indultak

a programok bokwa bemutatéval, aerobik

részt vehettek jatékokban, sport- braval és interjdkkal. A BioTech USA standjara
programokon, vegignézhettek is megérkeztek a tamogatott versenyzok, igy
$z4mos szinpadi produkcict lehetett kozds fotot késziteni Kiss Jendvel,

» ; : A ; Molnar Péterrel, Debreczeni Géborral, Szabd
és mindenki egy Cridsi élménnyel Melindéval, Sonyak Szilivel, Kiss Virdggal és

gazdagabban térhetett haza. Rajnai Rekaval is.
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Abszollit elsé helyezett: Salamon Dia |

. TESCRRTEE Shit

A BicTech USA standian szamos modon fal-
mérhettek az erdszintjliket az érdeklcdak, Aki
egy perc alatt végrehajtottaa negyvenismétlést
fekvenyomasban, kétkaros bicepsz gyakorlat-
ban vagy kitérésben, az egy kulacsot kapott
ajandékba. Mindenki megkdstolhatta a vado-
natdj Nitrox Therapy-t és a Multihypotonic
Drink-et.

Napkdzben barki bedlhatott egy zsirégetd
Walkenergie 6rara vagy egy tancos bokwa-ra
is és a HunBars streetworkout csapatanal is
kiprobalhatta magat mindenki.

Rengeteg verseny és prog-
ram varta az érdeklodoket,
sportolékat

Az International Wellness Institute, vagyis IWI
standon elindult a Crossfight Challenge, az
er8sembereknél pedig az orszag |. Strong-
woman - Magyarorszdg Leger6sebb Néje
verseny. Mindkett6 dridsi érdekiédés mellett,
telt hazzal zajlott. Ugyanitt délutan a lil. Bala-
ton Legerésebb Embere versenyt tekinthették
meg az érdeklddok.

Mr. és Miss Beach Body
a szinpadon

Délutan megkezd&diek a szinpadi versenyek
is. El6sz6r a Men’s physique kategoria ver-
senyz6i léptek szinpadra két magassagi
kategdriaban, majd kovetkeztek az Athletic
versenyez8k — akiknél nem csak alap pdzok
voltak, de tolddzkodas, huzddzkodas és
evezés is — majd kovetkeztek a holgyek, akik
a Miss Beach Body cimért szalltak harcba.
Az eléddnték és a donték kozott pedig a Pole
Fitness verseny kovetkezett. A lanyok rend-
kivil jol felkészlltek a versenyre és nagyon
latvanyos produkcidkat mutattak be.
Minden verseny telt hazzal zajlott, rengeteg
ember sportolt és élvezte a napsUtést vellink
a Beach Club-on. Este Nagy Adri él6 koncert-
tel zarta a rendezvényt.
Jovbre ugyanitt taldlkozunk! Addig is 6sszel
gyertek a Brutal Challenge-re, november 9-én!
———




A GLUTAMIN AZ EGYIK, HA NEM
A LEGFONTOSABB AMINOSAV,
AMINEK SZAMOS FUNKCIOJA VAN,
KULONOSEN AKKOR, HATE IS A
SPORTOK SZERELMESE VAGY!

olzoméMEG EPITH ES

ANTIKATABOLIKUS HATAS

A glutamin szabdlyozza a fehérjeszinté-
zist, vagyis fokozza a fehérje beépiilést és
csokkenti az esélyt az izomtomeg leépu-
lésére. Fokozza a sejtszintii hidrataciot,
ami az anabolikus hatas egyik feltétele.
Raadasul megakadalyozza a kortizol
hormon katabolikus vagyis izombonté
tevékenységét.

9 NEHA NEM ART GONDOL-

KODNI...

A glutamin nagy mennyiségben meg-
talalhatd az agyban, szamos idegrend-
szeri funkcioban részt vesz, Uzemanyag
az agynak és segiti a koncentraciét, az
emlékezetet, javitja a hangulatot és ha
sziikséged van az agyi teljesitmeény foko-
zasara, akkor is érdemes beszerezni.

eVERCUKOR- ES INZULIN-

SZINT SZABALYOZAS

A glutaminnak fontos szerepe van a vér-
cukorszint szab&lyozasaban. Ha alacsony
a vércukrod, akker a glutamin hatasara
inzulinkibocsatas kovetkezik be, hogy
visszaalljon a kivanatos, normal szint. igy
csokkenti az étvagyat, vagyis diéta esetén
segiti a fogyast.

MR v0u% 8O DY our L IFE

GLUTAMIN VARAZSLAT

TURBOZD FEL AZ IMMUN-
RENDSZERT!

Az immunrendszer szamos sejtje szamara
az els6dleges energiaforras a glutamin,
ilvenek a T-sejtek és a makrofagok. Az
intenziv edzes, a virusok, baktériumok és
a stressz is olyan trauma a szervezet sza-
mara, amelyek hatasara az immunsejtek
glutamin hidnyban szenvedhetnek, ezért
Is kiilonosen fontos a potlas, ha sportolsz,
vagy stresszes életet éisz.

e HA A BELRENDSZER PROB-

LEMAS...

A bélrendszer sejtjei is szeretnek gluta-
minbol jollakni, és ezt megfeleld miiko-
déssel halaljak meg. Fekély, fekélyes vas-
tagbélgyulladas, Crohn-betegség esetén
pedig a gydgyulast is segiti. Etelallergia
esetén is enyhitheti a tiineteket.

@ savns, vacy Licos?

A GLUTAMIN EZT IS
MEGOLDJA!

A glutaminnak fontos szerepe van a vér
pH-szintjének rendezésében. Ha a vér tal
savas, akkor a glutamint a vesékhez ira-
nyitja a szervezet, ami bikarbonat-ionok
kibocsatasat eredményezi és csokkenti a
savassagot. Ha a vér inkabb lGgos, a glu-
tamin a majhoz vandorol, ahol hidrogén-
ionok kibocsatasaval segiti a iGgos hatas
csokkenését.

I )
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A termékek szinlikben és méretiik-
ben a foton latottaktol eltérhetnek.
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100% L-Glutamin: izesitetlen |-glutamin, amelyet
hozzaadhatsz barmilyen izesités( fehérjehez vagy
tomegnovel&hoz. Fogyaszthatod vizzel higitva is,
hasznos aminosav edzés el6tt, kozben és utan is.

Glutanator: 5 fajta glutamint tartalmazé
frissitd, finom citrom iz, amelyet vizzel
higitva remek edzés alatti italt kapsz.
A Glutanator 5 féle glutamint tartalmaz.

Glutanator tablets: A Glutamin 6 fajtaja egy
tablettaban, magas Glutamin-peptid tartalommal.

AMAROSA MOLNAR PE
WABBA, WBEF, N.AC

S testepitd vilagbaj
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EJUI"IU\II_I_HJP

TABIETS o

§LU B (INE PECTE

AKAR) TOBBET

www.biotechusa.com




BioTecW

“NZT AKAROM,
HOGY EGY MARKA

IGAZAN FEJLETT
FEHERJET ADJON
A KEZEMBE.”"

BELEGONDOLTAL MAR, MILYEN %
SOK FEHERJE TUD FELSZIVODNI
EGY 8 KOMPONENSU, ENZIMEKKEL
DUSITOTT PROTEIN MATRIXBOL?

: ERJE FORRAS,

 HOZZARDOTT BCAA ES GLUTAMIN,

« KREATIN, AMELY NOVELI AZ ERGSZINTET,
« HOZZAADOTT CUKOR NELKUL,

« ALACSONY ZSIRTARTALOM,

« HOZZAADOTT BROMELAIN, PREBIOTIKUMOK.

AKAR) TOBBET

www.biotechusa.com




WABBA, WBPF, NAC.
testépitd vilagbajnok

grmék szinében és méretében a fotdn latottaktol eltérhet.
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NITI0 GOLD PRO
end¥ FUSION

PROFESSIONAL PROTEIN POWDER
WITH RODED BCAAS AND L -GLUTAMINE
OIGESTIVE ENZYME CRERTINE PH-X
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MIOLNAR PETER: HA MOST KEZDED AZ EDZESEKET, ELEG HETI KET ALKALOMMAL LEMENNI A TEREMBE
ES ATMOZGATNI MINDEN 1ZOMCSOPORTOT. TANULD MEG AZ ALAPGYAKORLATOKAT, MINT AMILYENEK
A FEKVENYOMAS, VALLBOL NYOMAS, MELLHEZ HOZAS, GUGGOLAS, FELHOZAS. VEGEZZ MINDEGYIKBOL
4 SOROZATOT VISZONYLAG MAGAS, LEGALABB 15-0S ISMETLESSZAMMAL. iGY RAHANGOLOD AZ EDZESRE
AZ iZOLETEIDET, 1ZMAIDAT ES AZ IDEGRENDSZEREDET IS. SOSE FELEJTS EL EDZES ELEJEN BEMELEGITENI
ES A VEGEN ALAPOSAN LENYUJTANI!

PAR HONAP UTAN TERJ AT A BONTOTT EDZESTERVRE ES IKTASS BE PLUSZ EGY EDZESNAPOT. iGY EGY-EGY
IZOMCSOPORTRA (J BYAKORLATOKAT TUDSZ MEGTANULNI, KIPROBALNI. HA EZEX MENNEK, AKKOR FOKO-
ZATOSAN BONTSD EGYRE INKABB SZET AZ IZOMCSOPORTOKAT. A TERHELEST EMELD, AZ ISMETLESSZAM
iGY CSOKKENNI FOG, DE 6 ALA NE MENJEN SEMMIKEPP! HA MAR NAGYJABOL FEL EVE EDZEL, CELSZER(
ELJUTNI A NEGYNAPOS EDZESTERVIG. HAS ES VADLI EDZES MEHET MINDEN ALKALOMMAL. PROBALD KI
EZT PELDAUL:

(MR 250D YrounL IFE
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Testépito versenyzo

 «13évea tomegnovelo
kiegészitdinek egyik legnépszeriibb
terméke*
LBE WS = = » tobb komponensii fehérje matrix
L‘ N = = ! « szénhidrat matrix
Mnss 5000 § = kreatin, amely noveli a fizikai

 PROTEIN CARB FUSION teljesitményt

A termékek szinlikben és meretiik- A KA RJ

ben a foton latottaktal eltérhetnek.
* A BioTech USA termékvonalaban:
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. IGYAK EDZES KOZBEN?

Edzés kozben a legcélszertibb némi ami-
nosavat és kevés szénhidrdtot
csempészniazitalodba. Azami-
nosavak fontosak azért,
hogy az edzés soran kelet-
kezé mikrosérilések rege-
neracidja * rogtbn meg-
kezdédhessen, aszénhidrat
pedigazértszikséges, hogy
az energiaszinted ne csok-
kenjen és az aminosavak
is kénnyebben bejussanak
a sejtekbe. Az aminosavak
egyébként is kénnyen e-
mésztédnek és jutnak el az
izomzatodhoz, igy az edzés utdni turmix-
szal is célszer( a legfontosabbakat - mint
a glutamin, BCAA - pluszban is fogyasztani.

AZ EDZGTASKA
~ KOTELEZO
KELLEKEI

Taldn ndlad is
gyakran el6fordul,
hogy kimarad va-
lami, ugyhogy pa-
kolas elétt batran
vedd el6 ezt a listat:
- edzébérlet (ha

még van ilyen)

- edzécipd
- edz6ruhdzat

- torolkozd

M vourRBODYyourLIFE

K

- pre-workout taplalék-kiegésziték

- Ulveg az edzés soran fogyasztott
folyadékhoz

- turmix az edzés utanra

- tusfurdé

- tiszta fehérnemd

- és persze kocsikulcs, iratok
pénztarca, utazdsi bérlet sth.

GYORS ES EGYSZERU
FOGVYITIPPEK

- Egyél sok rostot, ami
eltelit, és kevés
kaloriat tartalmaz!

- Egyél egyedul,
mert igy a ku-
tatdsok szerint
kevesebbet fogsz
enni!

- Ragd meg az
ételt tobbszor, igy
hamarabb érzed, hogy
Jjollaktall

- Noveld meg a fehérje-beviteledet!

- Dobd ki a feldolgozott szénhidratfor-
rasokat!

HALOLAJ AZ (ZULET
PROBLEMAKRA

Nemcsak a hormonter-
melésben és alapvetd
bioldgiai funkcidkban
jatszanak fontos
szerepet az Omega-3
zsfrsavak, de az
fziileteid védelme
érdekében is érde-
mes fogyasztani!




Az EPA és DHA cstkkenti a gyulladast.

. _ Az Omega-3 zsirsavak lassitjak a csont-
ritkulds folyamatat.

_ A porcsejtek hdrtydjaban is fontos sze-

- repet jatszanak az Omega-3 zsirsavak.

. Az Omega-3 zsirsavak fogyasztasaval

csokken az iziiletek reggeli merevsége,

az fztiletek fajdalma és duzzanata.

VETKOZO SOROZATOK -
PROBALTAD MAR?

Egy régi és nem is olyan ritkan alkalma-
zott médszer a vetkdz6 sorozatos tech-
nika. Erdemes kiprébalni, ha ugy érzed,
nem fejl6dsz. Lényegét tekintve egy soro-
zat alatt totdlisan bukasig kell dolgozni
ugy, hogy amint eléred a teljes kifaradast,
leveszel (vagy jobb esetben segiték
levesznek) a sulyokbal és folytatod, amig
birod. Ezutdn megint csékkented a sulyt
és ezt folytatod 4-5 sorozaton keresztiil.

MIERT JO EZ?

Hany gyakorlatot?

Az edzésen egy-egy gyakorlat erejéig
vesd be, az adott izomcsoport edzésé-
nek a végén. Ekkorra mar alaposan be-
melegitett allapotban vagy és pont ideje
kifarasztani az izmotl

FEKVENYOMAS

ES LABAK

Sokszor [3atni a-.srdcokat a teremben
fekvenyomads kdzben kalimpdini a [abuk-
kal. Ha szeretneéd magadbdl kihozni a
maximumot, akkor ahhoz az egész test
megfeleld mozgasdra, tartasdra szikség
van. A legrosszabb, amikor a sracok még
fel is emelik a 1dbukat nyomds kdzben.
Hacsak nem kotéltdncosnak készllsz
sokat nem nyersz azzal, ha elveszted
a stabilitast.

HOGVYAN IS KENE?

Ulj a padra, majd délj hanyatt, keresd
meg a megfeleld poziciét a karoknak,
ahonnan kiveszed a rudat és végrehaj-
tod a nyomast. Ebben a pozicidban tedd
le a talpakat a talajra majd huzd
atestedfeléaddig, amigatalpak
a talajon vannak stabilan.
A nyomas sordn a sar-
kak maradjanak

a talajon!

YOURBODYour LIFE
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A BCAA harom aminosavbdl all: leucin, izoleucin, valin, amelyek esszencilisak.
A BCAA segiti a glutaminraktarak 6rzését &s az izom épiilését. Uzemanyag az izomzat |
szamara, f6leg stressz esetén. Segit megeldzni a katabolikus folyamatokat és azon-
nali tapanyagként készen all egy kemény edzés soran.
A BCAA, vagyis elagazo lancd aminosavak felporgetik a regeneraciot és fokozzak
a fehérje beépiilését mar az edzés alatt is. Igy hamarabb készen allhatsz a kovetkezd
kemény edzésre anélkil, hogy tdlterhelnéd magad !

Miért jo a BCAA és a Bes-vitamin egyutt?
A tudomany folyamatosan fejlédik és akar két, mar jol ismert dsszetevdbdl is ki
lehet hozni egy egészen Uj és hatékony kombinaciét! Nincsenek hatarok, még mindig
tudjuk fokozni a taplalék-kiegészit6k hasznosulasat, felszivodasat, beépiilését stb.

A vitaminok fogyasztasa alapvet8en fontos, ha edzel, hiszen segitenek a stressz
hatasara képz6dé karos szabad gyokok lekiizdésében és igy segitik az izombontas
megakadalyozasat valamint fokozzak a regeneraciot.

A Bs-vitamin rendkiviili modon fokozza a BCAA felszivodasat és felhasznaldédasahoz
alapvetGen is sziikséges. Bs-vitamin nélkiil a BCAA sejtszint(i szallitasa erGsen korla-
tozott. A végeredmény egy rendkiviil er6teljes antikatabolikus hatas, természetesen
megfelel6 taplalkozas és rendszeres intenziv edzés mellett.
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B6 VITAMINNAL

KIEGESZITETT
FOKOZOTT HATA

1 ADAGBAN:
= 4000 mg BCAA,
= 1,4 mg B6 vitamin
(az ajanlott napi bevitel 100%-a).

3C/ III+BE N

IND  CID F AMU =%
WANCED WITH VITAMINE 5

4000

Atermék szinében és méretében

a foton latottaktol eltérhet.

'VAGI BENCE

Fitness modell

AKAR) TOBBET

www.biotechusa.com
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Altalanosan elmondhato, hogy
nevezzil ha egymashoz kepest elmozdulasru kepesek Az 1zulet szerkezete
dallandé és jarulékos elemekbdl teuddik ossze. Az egyes iziiletek Gsszetétele
fajra jellemzo, igy mindenkiben azonos modon van jelen.

1. Csontos iziiletrészek. Képzeld el a karnak az
iziileti fejét (caput hueri), amely a lapockahoz
kapcsolédik, egész pontosan az (zileti arka-
ba (cavitas glenoidalis). Vagy a combcsont-
nak a fejét (caput femoris), mely a medence-
csont (zuleti drkdba (acetabulum) illeszkedik
bele. Jol megfigyelhetd egy jellegzetes iziileti
fej és egy iziileti vapa, melybe beleilleszkedik.

2, [ziileti porc. Surloddscsokkentésben igen
jelentds a szerepe, hiszen a csontuégek
folyamatos elmozdulasa koptatna a felile-
teket.

YY" BODYvourLIFE

Zulet

3. iziileti tok. Kétdszovetes tok, amely az {ziile-
tet zarja el a kornyezetétsl. Osszekoti a két iz
véget. Az iziileti tok belsé felszine kiilon ré-
teget képez. Ez az {ziileti belhartya (synouialis
hartya). Ez termeli a synovidt, ami egy nyulos
folyadek es surlédasmentesseget vagy csok-
kentést biztosit.

4. [ziileti nedu. A korabban tdrgyalt synouiq,
amely csokkenti a surlédast és tapanyagkent
is szolgal.

5.5Szalagok (ligamentum articulare). Fontos
szerepet toltenek be, hiszen csontuegekel
rogzitenek és stabilizaljak az egész testet az
izmokkal egyiitt. Munkajuk folyamatos, mert
laza testtartdsnal is tartaniuk kell. Tehat
statikai jelentoségiik jelentds!



inolag a térben taldlhato.
kilag nem megfeleld két

f csontueg, iziil felszinek kiegyenlitését
szolgdja, A menis@ls sarld alaka rostporcos
képzodmeny.

| 2. Discusok. Jellegzéfes képzédmeny a porc-
korong, amely a csigolyak kozétt taldlhats.
Lengéscsillapitokenty fogja fel a folyama-
tos és periodikusan felléps erébehatasokat,
1 mintamilyeneket a jards, futds is okoz.

R |

4 5
> 3. iziileti tomlék (bursae s}'q;lou[ales). Nyalka-
i . toml6, mely az izmok, inak, bér és csont-
I kiszdgellések védelmeét szoﬁl_&gdlju.

. A

i {

i

3 i

i 1. Vanhak (ziiletek, melyekben Semmiféle vagy
csaKnagyon kicst mozgds jon [Btre. A koponya
csontjai példaul varratokkal kapcsolodnak.
Gyakorlatilag mozgds nélkiili iziletek ezek.

2. Asacroiliacalis teriilet, mely a gerincés a me-
dence csatlakozdsat takarja, szinte alig
érzékelhetd mozgast biztosit.

rmadik nagy port a synovidlis izu-
. Jellemzd rajukiihegy iziileti tok veszi
korlil. Mozgas hatdsdara a belsé memb-
ssefan synouldlis folyadekot termel. llyen izii-
letek példaul a vall, térd, csipd, boka, kéz és
alabiziiletei valamint a csigolydk iziitetei.

tengelyben mozgd iziilet. Szabadiziiletnek

is mondjak. Jellegzetesen a vall és a csipd

‘ tartozik ide. Civcumdukcios mozgds. (Minden
I sikban.)

|
I 1. Golyoizilet vagy gombiziilet. Harom mozgds-
|
!
|
i

2. Tojasizilet. Keéttengelyd izilet. Ilyen példaul
a csuklo.

3. Csukloiziilet. Egytengejl iziilet, melyben
; flexios es extenzios mozgasok jonnek [étre.
.F Példaul a térdiziiletben és az ujjpercekben.

[ 4. Kerékiziilet. Csapagyszerii mozgds jon létre
bénne. mint az alkar forgatasandl. Prondcios

€5 szupindcios mozgasok,
5. Nyeregiziilet. Kizarolag a hiivelykujjban ta-
lalthato.

Hogyan védd az iziileteidet?

Minden esetben a preuencié lenne a leg-
fontosabb, ami mdr kisgyermekkortél nagy
szerepet kap. Lattuk, hogy testiink ezen képle-

- tei diffuzié atjan tapldlkoznak. igy a mozgas

elengedhetetlen ahhoz, hogy megfeleléen
tapldlkozzon a test. A folyamatos mozgds
Téuén az iziillet meg is vastagszik, erdsodik.
A feliileti Guegporcnak példdul kifejezetten
fontos, hogy a nduekedés szakaszaban kapjon
megfelelé mennyiségli terhelést.

Ne tévessziik dssze a megfelelé mennyiséget
a tulterheléssel. Egy korai kopas kialakula-
sdba is dtbillenhet egy irredlisan nagyfokl
igenybevetel.

Tisztdban kell lenniink az iziiletek mozgat-
hatosagaval is. Itt lehetnek genetikai elté-
resek. Van, akinek lazabb a teljes izlileti struk-
turdja, és van, akinek feszesebb. Egy eleue
laza iziilet folyamatos tulfeszitése késébb
jelentés problémdkat fog okozni. Az eleve
lazabb szalagok miatt az iziilet ,l6tydg”, igy
kopadsa jelentosebb.

Kiegyenstlyozott tapldlkozasunk szintén izii-
leteink védelméiil szolgal. Kerlilendd a til-
zott meértekd egyszerd szénhidratok fo-
gyasztasa. Az id6 elérehaladtdaval egyre na-
gyobb szerepet kaphat bizonyos (ziiletvédd
taplalék-kiegésziték haszndlata. Ez a tudo-
many nagy fejlédésen ment keresztiil és remek
kombinaciokat biztositanak az aktiv spor-
tolok szamdra, hogy megelézzék, vagy a mdr
kezd6dd negativ tineteket visszaszoritsdk.

Osszefoglalua: Mit is tehetiink
az izilleteinkért?

Mozogjunk sokat, de ésszel. Tapldlkozzunk
kiegyenstilyozottan és egészségesen. Keriiljiik
a nagyon savasitd ételeket. Es mindig me-
legitsiink be nagyon alaposan sportolds elétt!

Szécsi David
személyi edzé

U BODYsourLIFE
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ENERGIA-
SZOLGALTATAS
ES EDZES-
TARTOMANYOK
ALLOKEPESSEGI

. 3 . lik. Az allok essegu edzes alapja, hogy az |nten2|
tas folyamatos nyomon kovetésevel fejlesztjuk teljesitmenyunk osszetevdit.
Erre kitlino eszkoz egy pulzusmero ora hasznalata. Ma mar szamos marka kinal
pontos mérést biztositd eszkozt elérhetd aron, kérdés, hogyan hasznaljuk ki

a benne rejlé lehetésegeket.

Edzéstartomanyok, amelyek mind kilénbdznek
az egyes anyagcsere-folyamatokban, és ter-
mészetesen a szervezetre gyakorolt hatasuk-
ban. Cikkem nem foglalkozik a sulyszabalyozas
kérdéseivel, célja az egyes ,zonak” bemutatasa,
alloképességi sportoloknak (kerékpar, futas, tri-
atlon stb.).

A MOZGASHOZ SZUKSEGES
ENERGIA FORRASA

Edzés kdzben a mozgashoz sziukséges energiat
5 {6 energiaszolgaltatd adja: szénhidrat (4,2 kcal/
gramm), zsir (9,3 kcal/gramm), fehérje (4,2 kcal/
gramm), alkohol (7 kcal/gramm), rostok (0—4 kcal
/gramm). Kézenfekv®, hogy szerencsés eset-
ben az elsd kettébdl dolgozunk, viszont 2 orat
meghalado fizikai aktivitasnal a fehérjék is nagy-
mértékben felhasznalasra kerllhetnek.

Az alkohol idedlis energiaforras lehetne, de
a sportteljesitményre, koordinaciora gyakorolt
kedvezdtlen hatdsai miatt ajanlott melldzni.
A nagy mennyiségu rostfogyasztas szintén nem
segiti a sportolast (emésztdrendszer).

VIZSGALIUK MEG MINDEZT
AZ EDZESINTENZITAS
FUGGVENYEBEN!

Nyugalomban a felhasznalt energia 90%-ban
zsirbol szarmazik. Ahogy névekszik az intenzi-
tas, ugy tolddik el az ardny a szénhidratok javara,
maximalishoz kozeli terhelésnél akar 95%-os
ardnyban. Abrankon harom olyan hatarvonalat
(kuszébot) lathatunk, ahol valamilyen formaban
valtoznak az anyagcsere-folyamatok.

ENERGIA ES EDZESTARTOMANYOK

Német USA Német TRI Magyar
i ich | Active recovery Reg.-Kom. Regeneralo
(K8) (REKOM) Aerob
Grundlagenausdauer 1 Endurance Grundlagenausdauder 1 extenziv
(GAL) (GAL) Aerob LT
Grur enausdauer 2 Tempo Grundlager 1/2 | intenziv
(GA2) (GA1/2) Anaerob_|jAg
Entwicklungsbereich | Lactate threshold Grundlagenausdauer 2 extenziv
(EB) . (GA2) Anaerob
Entwicklungsbereich VO2 max Wettkampfspezifische intenziv
/Zeitfahren (EB/ZF) Ausdauer (WSA) Laktat ANS
Spitzenbereich Anaerobic Schnelligkeitsausdauer tolerancia
(SB) capacity (SA)
Schnellkraft Neuromuscular Schnellkraft Gyorserd
(K1) power {SK}
szénhidratok




Sportolas kozben vizet, vitaminokat, asvanyi
anyagokat és energiat is vesztesz.

Toltsd fel magad'
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Az elsé a laktatkuszob (LT), a hosszu tavu sportteljesitmény
legfontosabb egyéni értéke, amely megmutatja, hol kezd
termel&dni a tejsav — ha ezt még nem is nagyon érezzik

— valamint itt valt testink nagyobb ardnyban szén-
hidrat-felhasznalasra. A laktatkuszob altalaban a maxi-

malis pulzus (HRmax) 70-75%-an talalhato, ez alatt

taldlhatd a regenerald és az alap-alloképességet

fejleszté edzéstartomany. Utdbbi egy kerékparos

éves edzésmunkajanak kb. 80%-at teszi ki, ezzel

fejlesztjuk a kUszobhdz tartozd leadott teljesit-
ményt, valamint a szervezetet zsiranyagcserehez

szoktatjuk

A masodilghatarvonal az egyéni anaerob kuszoh

(IAS, HRmax ~80-82%), ahol mar jelentds tej ”

fethalmozodas indul az izmokban, de ezzel mé‘g e

képesek |épést tartani a lebontd folyamatok
A két kuszab (LT, TAS) kézott talalhato az utazo-
sebess empot néveld harmadik zéna, mel

Fitké unk 6Gnmagaban, inkabb részta-

3 x 20 percig végezve
pességi edzesen
ihencket kozbeik-

A harmadik k(iszob az anaerob kiszob (ANS,
HRmax ~90-92%). alatta talalhatoak az aerob-
anaercb atmenet tagtomanyai. amelyekkel
versenyspecifikus allokepesseget fejleszthet-
unk, szintén résztavos modszerrel, Itt kezd elkii-
lonulni a hobbi- es versenyspertolok felkeszu-
lese, nem feltetlenul van szukseg az intenzivebb
tartomanyokra. Itt jon szoba a pihendnapok
tervezese melletf aregeneralo edzesek fogalma,
es elindul a koteltanc a tuledzes es a megfeleld
terhelés — pihenes hataran.

Ha versenyzésben gondolkodunk, a legfelso
zonat sem kerulhetjuk el, maximalis terhelések-
kel. Az anaerob kuszob feletti intervall edzes-
munka felkeszit az oxigénadodssag turésére és
gyorsabb kipihenésére, valamint javitja a tejsav-
toleranciat. Tehat elviselni azt az allapotot,
amikor levegoeért kapkodsz, égnek az izmaid,
a tudod, mikozben probalod utolerni az elotted
haladot.

B 0urp O DY 00 LIFE
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A gyorser®, azaz a sprintképesseg fejlesztése
a hat edzéstartormmanyhoz tartozo kakukkto-
jas", melynek rovidsege (6-8-12 mp) miatt nem
halmozaodik fel tejsav, viszont a maximalis ter-
heles miatt jelentésen terheli az idegrendszert,
izomzatot, keringést. Kerékparosoknal gyakran
eléfordulo ritmusvaltasokhoz segiti az alkalmaz-
kodast, valamint a veghajrakban ad extra erét,
uzemanyaga az ATP es kreatin-foszfat.

A harom hatarerték pontos meghatarozasat
segitik a teljesitméenydiagnosztikai vizsgalatok,
mivel az egyeni sajatossagok, eltérések szerint
ez mindenkinél mas pulzusérteket jelent

Kiss Aron
Cycling Sport Center
Resident Trainer
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» Adagonként 12000 mg aminosav,
« Amino circulation matrix.

= Esszencialis, feltételesen
esszencialis s nem
esszencialis aminosavak.

« B6 és B12 vitamin.
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Liguio

Folyékony aminosav készitmeény

az aminosavak teljes skalajaval.
Farmulajanak koszonhetden gyorsabban
felszivadik, mint a tablettas formulak.
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_gyakran alulértékelik a bevitt
ségét. Olvasd el a cimkét,
Imérleget, szamold ki a napi
ledet. Célszer(i 5 g szénhidrattal

‘”éh‘béltéka nagyszulék megszok-
ogy van reggeli, tizorai, ebéd,
sora. Dobj mellé egy edzés utani
‘egy lefekvés eldtti étkezést!

3. KALORIABAN GAZDAG ETELEK

Nem mindegy, milyen ételeket valasztasz!
Figyelj arra, hogy azok kaldridban gazdagok
legyenek és kdnnyen emészthetdk, ugyan-
akkor egészségesek. llyen példaul a tészta,
amibdl célszer( teljes 6rléstt, vagy durum-
tésztat valasztani. A magvak, diofélék is magas
kaloriatartalmuak és sok hasznos tapanyagot
tartalmaznak.

YY" BODYvour LIFE

Az ektomorf alkatuaktol gyakran hallani, hogy barmit esznek, nem
hiznak. A holgyek tébbsége ilyenkor nagyon irigykedik...
Viszont a nehezen hizok sincsenek egyszer( helyzetben, igy most

4, EROSODI

A rengeteg kaldridt j6, ha hasznos célokra
forditod és nem puha, zsiros kllsébe fekteted
a pénzedet és az energiddat. Kezdd el a sulyzds
edzéseket, dolgoztasd meg az izmaidat, hogy
fejlédjenek és feszes, tonusos kilsdt nyerj
a plussz kaloriabevitelbol!

5. TERVEZZ

Ha nem tervezel, nem is tudod kdvetni a szer-
vezeted reakcidit. Nem kell ehhez hdromszor
fézni egy nap, csupan megfeleléen eld kell
készillni a kdvetkezd napokra. Igy aztan nem
kell étkezést kihagynod, mert nincs nalad az
ételed, eldre tudsz fézni és menut Osszeal-
litani, és kénnyebb nagyobb mennyiséggel
etére elkészilni. Az ételeket pedig barhova
magaddal viheted a megfelelé csomagolasban.

6. NAPLOZD A FEILODEST

Ha naplét irsz a beiktatott valtozasokrol,
kozérzetrdl, fejlddésedrédl, pontosan tudod

kovetni, hogy mikor mi valt be, vagy mikor
hibaztal esetleg. Ennek megfeleléen tudsz
valtoztatni az étrenden és az edzésterven!




Kb. 3500 kalérias mintaétrend
tomegnoveléshez

1. Reggeli: 100 g zabpehely, 50 g mazsola, 1 kanal tejsavé-fehérje

2. Tizérai: 100 g magvakbol vegyesen, tonhalas szendvics, teljes 6rlést pékaruval

3. Ebéd: 200 g durumtészta, bolognai szosz, parmezan sajt

4. Uzsonna: 100 g magvakbol, konnyl csirkemelles szendvics, teljes Srlést pékaruval
5. Edzés utani étkezés: 1,5 adag tejsavd-fehérje, 60 g szénhidrat (gyors)

6. Vacsora: 200 g durumtészta, bolognai szdsz, parmezan sajt

7. Lefekvés el6tti étkezés: cottage cheese, lenmag olaj, bogyds gylimalcsdk




TOP 10 KERDES A KREATINROL

Vannak kérdések, amelyek Gjra és Qjra felmertlnek, hiszen mindig lesznek kezddk, akik éppen
csak belecsoppentek a silyzok vilagaba és meg szeretnék ismerni az egyik legnépszeriibb
taplalék-kiegészitét. Tudj meg minden fontosat a kreatinrol !

e e1.Mi a kreatin? Egy nitrogénes szerves sav, amelyet glicinbdl, argininbdl és metioninbdl
nyeriink. A vazizomzat tartalmazza a kreatin 95%-at, mig a sziv, az agy és a heréek tar-
talmazzak a fennmarado 5%-ot.

e 2, Hogyan miikadik a kreatin? A kreatin lehet6vé teszi a hosszabb id6tartamd és intenzivebb
edzést. Segit abban, hogy még egy ismétlést meg tudj csindlni azaltal, hogy biztositja az
izom-osszehizodashoz szlikséges energiat. Uzemanyagként funkcional edzés kdzben.

e 3 Kinek érdemes kreatint hasznalni? Egész egyszer(ien barkinek, aki izomtomeget ndvel,
vagy éppen diétazik, fokozni szeretné az erejét és/vagy novelni szeretné az anaerob telje-
sitményeét.

e o4, Segit a kreatin a tomegnavelésben? Igen, hiszen fokozza a maximalis erdt, javitja az izom
alloképességet, hozzajarul az anaerob erd fejlddéséhez és segit a zsirmentes izomtomeg
gyarapitasaban.

e o5, Segit a kreatin fogyas idején? Igen, hiszen a csokkentett kaloriabevitel miatti enervaltsag,
alacsony motivacio és alacsony energiaszint idején nagyszer(en segit fokuszalni, erét ad,
a sejthidratalassal pedig javitja az anyagcserét.

e e 6. Mennyi kreatint érdemes szedni? Ez attol fligg, hogy milyen kreatint valasztottal. Az egyik
modszer szerint edzések el6tt és utan érdemes fogyasztani, a masik modszer szerint
pedig érdemes egy feltdltési és egy szinten tartasi fazist beiktatni. A kreatin termékek
csomagolasan mindig megtalalod a valaszt! Monohidratbél nagyjabal 10-20 g a szilkse-
ges mennyiség.

e o7 A kreatin megkoti a vizet? A kreatin alapvetden el@segiti, hogy az izomsejtek vizet vegye-
nek fel, ami a jo teljesitmény alapfeltétele, de ma mar vannak olyan formulak, amelyeknél
kikliszobolték ezt a jelenséget.

e o8 A kreatin biztonsagos? A kreatin egy taplalék-kiegészitd. Természetes formaban is meg-
talalhato a szervezetedben illetve az ételekben is (példaul a marhahdsban). Semmilyen
eddigi kutatas soran nem talaltak olyan esetet, ahol egészséges szervezetre barmilyen
karos hatassal lenne a kreatin fogyasztasa.

e @9, A kreatin okozhat izomgorcsot? Nem, s6t a beszamoldk szerint kreatin-fogyasztéknal
sokkal ritkabb az izomgorcsok megjelenése, foleg azért, mert a vizmegkotés miatt
megfelelGen hidrataltak a sejtek.

e #10. N6k is hasznalhatnak kreatint? Természetesen diétaban és tomegnovelésben egyarant
ajanlott a holgyek szamara is a kreatin fogyasztasa!

e e 11. +1 kérdés: Miben talalhaté kreatin &s mennyi?
1 kg marhahlsban 4,5 g kreatin
1 kg heringben 6-10 g kreatin
1 liter tejben 0,1 g kreatin

iGY LATHATOD, CELSZERU TAPLALEK-KIEGESZITOKHEL BEVINNI A SZUKSEGES MENNYISEGET.
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Megjelenése ota a legnépszeriibb
kreatin formula a BioTech USA
kinalataban.

—HM nu]

CRIE/.TL

EKTCEN: *(ON CRE I |
iH-8 MICRONIZED HLL &

6 GLUCONATE e - g W

2% Mr., Universe bajnok

wemtsnsenssmemes AKAR) TOBBET

a fotén latottaktol eltérhet, www.biotechusa.com




Ovvel

Az 6v hasznalata edzés kézben mindig
otyan kérdés volt, ami megosztotta az
edz6terembe jarokat. Manapsag pedig
egyre nagyobb népszer(isegnek orven-
denek a funkciondlis iranyzatok, ame-
lyek esetében az ovhasznalat egyene-
sen eretnekségnek van kikidltva. Sokan
pedig az edzés elejétdl a védéig hord-
jak, mint egyfajta kotelezd kiegészitét,
ami amulettként megdv a sértlésektél.
De kinek van jgaza? Egyaltalan, mi az
ov szerepe, és hogyan kelllene) hely-
esen hasznalni?

A funkcionadlis edzések rajongdinak
aligha kell magyarazni, mik azok a core
izmok, és miért fontos az edzésik, de
érdemes kitérni radjuk. Mindjart kideral,
miért. Ebbe a csoportba elsdsorban a
torzset stabilizalé izmokat soroljuk, me-
lyek a gerincoszlopban hoznak létre, il-
letve egyes esetekben akadalyoznak
meg mozgasokat. Azt, hogy moz-
gatoként, vagy stabilizalokent funk-
ciondlnak, a gyakorlat hatdrozza meg, de
egyes esetekben ezt nem is lehet telje-
sen szétvdlasztani. Egyikik, a hardnt
hasizom (m. transversus : abdominis),
mely ' nevét keresztiranyu rostlefu-
tasarol kapta, azonban kizardlag stabi-
lizals szerepet t6lt be. Megfeszulésekor
(példdul amikor behuzzuk a hasunkat)
csokken a torzs keresztmetszete, né
a belsd has(iri nyomas, és ez belllrdl
tdmogatja a gerincet, hozz3djarulva a
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vagy anelkul?

térzs stabilitdsdhoz. Es miért érdekes
ez? Gondold végig: a harant hasizom
ugyanazt a szerepet tolti be, amit a
stlyemel66vnek is szantak! Vagyis
mindenki elevenfajét Lovvel” szlle-

tik. Az Ov hasznalatanak ellenzdi

ezt hangsulyozva tamadnak,
és részben igazat is kell ad-
nom nekik! Ennek ellenére az
6v nem mindig haszonta-
lan kellék, ha azt helyesen
hasznaljak...

Hogyan lehet tehat maxi-
malisan kiaknazni az o6v-
ben rejld lehetéségeket?
Ugy, hogy témogatjuk
vele a transversus ab-
dominis mulkodeését, tehat
elérjik, hogy az igazan ke-
mény szettek kozben segit-
sen névelni a bels6 nyomast. Ehhez

nem szabad tul szorosra hizni, ezzel
ugyanis csak megakadalyozzuk a has-
izmaink helyes mukddését. Legyen

inkabb ,kényelmes”, és csak akkor szo-

ruljon erésen a torzsinkre, amikor has-
izmainkat keményen megfeszitjuk. Ve-
leményem szerint az ¢v hasznalatdnak

csak szamunkra komolynak mondhatd

sulyok haszndlatakor van igazi létjo-
gosultsdga az olyan alapgyakorlatok
esetében, minta guggolasok, elemelések,
cipelések és allva végzett nyomasok. Ez-

zel finoman sugalmaznam, hogy az
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egyeb gyakorlatok esetében (bicepszezés a gug-

goloallvanyban példaul) nyugodtan a taskadban
hagyhatod, hadd delgozzanak csak a torzsed
izmai! Azok a sracok, akik egeész edzésen viselik
az ovet, és altalaban csak a V alakjukat szeret-
nek hangsulyozni, nyugodtan hagyjék figyelmen
kivil a fent irtakat, es huzzak meg jo szorosan!

Osszegezve: az Gvnek megvan a szerepe az

teben, de ne hidd, hogy 6nmagaban megved

l | cslpo izmainak ere;etguggﬁta“sokﬁ 3l

hadd - dolgezzanak a-;'

az ov nem helyette--

vegezd csak el szépe, -
torzs—gyakartatau:lat! ;

Horvath Laszl6 ,Rozsomak’

a sérUlésektdl! Helyesen hasznélva segit = =
stabilizalni a torzset, hogy maxlmahsan e
kihasznalhasd az also vegtaqu 8582

Ienul szukseges a haszna[ata'-‘;

i 1’ core izmok edzését, sgmva

igazan neheéz szériaknal alapgyakorlatok ese- *

Szemelyi edzd - crosstrainer §
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Pajzsmirigy
alulmiikodésrol akkor
beszeltink, amikor a
pajzsmirigy hormon-
jainak — azaz a tirox-
innak és a trijod-tironin-
nak - elégtelen

a termelddeése. A pajzs-
mirigy alulmikadésének
oka leggyakrabban
maganak a pajzsmirigy-
nek a meghetegedése, bar
ritkan egyéb belsé elvalasz-
tasu mirigyek megbetegedé-
sehez is tarsulhat. Manapség
egyre gyakoribb probléma,
amely az elhizas hatterében
is allhat!

A pajzsmirigy hormonok hidnya csdkkent
anyagcsere formajaban jelentkezhet, tehat
testsulygyarapodas figyelhetd meg.

A csokkent pajzsmirigymiikédésnek
fokozatai vannak:

- Kezdddé alulmiikédés, amikor a vérben
a pajzsmirigy hormonszint még norma-
lis, viszont az agyalapi mirigy szabalyozo
hormonja (TSH] méar emelkedést mutat. A
betegek ilyenkor tébbnyire panaszmentesek,
am faradékonysdag, 2-3 kg-os teststlyndve-
kedés, a vér koleszterinszintjének emelke-
dése figyelemfelkeltd jel lehet.

“YOURBODYvour LIFE

« Kifejladott pajzsmirigy
alulmdkadeés, ekkor mar a
TSH emelkedésén tul

a vérben merhetd pajzs-
mirigyhormonszintek is
alacsonnya vainak.

A jellegzetes tlnetek mar
korabban megjelentek.

A pajzsmirigy
alulmiikodés tiinetei
« Eleinte enyhe faradeé-
kanysagon, rossz kazérzeten,
valamint a koncentracios
képesség romlasan kivil mas
nem igen érzékelhetd. A tébbi
tinet fokozatosan, egyénenként
valtozd sorrendben alakul ki.

+A csokkent pajzsmirigymikodésnél rosz-
szabb étvagy ellenére a testsuly gyarapszik,
bérszarazsag jelentkezik, a testhGmeérsékiet
csokken, a betegek fazékannya valnak.

+ A bér jellemzden széraz, sapadt és durva
tapintasu, a végtagok hidegek. A kezek faj-
hatnak, a kbrmadk téredeznek, a testen ddé-
mak alakulhatnak ki.

- Gyakran a szellemi mikadés is hanyatlik,
a mem@ria romlik.

»
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- Gyakori a székrekedés, a rossz étvagy. A hang rekedtessé valik. Erzészavar és halldsromlas is
bekdvetkezhet. A vér kaleszterinszintje emelkedette valik.

A pajzsmirigy aluimiikodés kezelése

Akezelés élethosszig tartd hormonpatiassal tortenik. Arendelkezesre allo készitmények lehetdve
teszik a tokeletes potlast, semmiféle természetgyogyaszati szerrel nem helyettesithetdk.
A napi adagot személyre szabottan kell beallitani.

A pajzsmirigy alulmikddés testsulygyarapodéassal jar, a talmuikoédés pedig fogyéassal. Sokan
hiszik azt, hogy a pajzsmirigyharmon szedése segit a testsulyfoloslegtdl valé megszabadulas-
ban. Ez azonban nincs igy. Fogyni csak a hormon tdladagolédsatal lehetne, aminek viszont stlyos
sziv és errendszeri mellékhatésai vannak!

A normal tartomanyig torténd hormonpotlas nem fogyaszt, viszont az alulmikddés rendezé-
sevel megfavul az gtvagy, igy a kezelés soran testsilygyarapodas igphet fal, meiyet megfeield
diéta betartasaval el lehet kertiini. :

Szabho Noémi
szemelyi edzd
testépitd versenyzo




a B . ¥

Szentg

X ¢

aerobik € ~& Rajnai Réka
szemelyi edzo life coach fitnesz modell,
ketszeres Europa bajnok fitnesz versenyzo,

hatszoros sport-aerobik vilagbajnok

Viagyar Kupa bajnok 2012

ha a célunk a lapos, vagy kot has;@¥eszes, formas izomzat.
AYEgUjabb kutatasokat felhasznals, inHov: ‘dz6gép id6t spérol Onnek,
napi 5 perc elegendd a legfontosabb izmok hatékony atmozgatasara.
Alakitsa at a hasprest, a guggolast és a fekvotamaszt
egyetlen konnyii mozdulatta!
Nytjtson konnyedén, égesse a kaloridkat, érjen el jobb kondiciot!
Formalja tonusossa izmait, ercsitse meg hasfalat, a hat izmait,
szabaduljon meqg az Uszogumiktol.
Az OTO CHILI napi 5 perces hasznalataval rovid id6 alatt a lapos,
vagy akar a kockas has is konnyen elérheto.

Tovabbi info €s a miikodést bemutato video: www.mediwel.hu
Az OTO Chili ara: 39 900 Ft.
Forgalmazza: Mediwel Kft. 1021 Budapest, Il., Vadaskerti utca 12/B.
A termék megvasarolhato online: www.mediwelshop.hu vagy
megrendelhetd telefonon: 06 20 779 4070; 06 20 779 4071
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ORSZAGOS BIOTECH USA
ROADSHOW A LEGNAGYOBBAKKAL!

Kérj tandcsot versenyz8inktdi! Erdekel, hogy mit ajanl szamodra Kiss Jend, Molnar
‘ r Péter vagy Nagy Akos? Esetleg lanyként a fogyassal vannak problémaid, de Szabo
-;" Melindatél szivesen meghallgatnal néhany otletet? Akkor figyeld a BioTech USA
| Facebook oldalat, mert hamarosan jonnek a pontos idépontok, amikor is talalkoz-
! hatsz a szponzoralt versenyzdinkkel.

82 0BODYsouLIFE




2013 &szén elinditjuk a BioTech USA
Roadshow-t, amelynek soran 10 héten
at ellatogatunk egy-egy edzSterembe
szerte az orszagban.

KIKKEL TALALKOZHATSZ?

Kiss Jend, Molnar Péter, Nagy Akos,
Szabo Melinda, Rajnai Réka, Kiss Virag.
Milyen programok varnak a versenyzg-
inkkel?

— Készits kozos fotokat: pozolj a test-
épits vilag legnépszerlibb magyar ver-
senyzGivel!

~ Kérj tanacsokat edzéssel kapcsolat-
ban: nem tudod, hogyan kell pontosan
kivitelezni egy-egy gyakorlatot? Vagy
nem fejlédsz gy, ahogy szeretnél?
Megmutatjak neked azok, akik a legjob-
ban értenek hozza, hiszen mar bizonyi-
tottak!

— Kérj tanacsokat taplalkozassal kap-
csolatban: nem né a tdmeged Ggy, ahogy
szeretnéd? Esetleg nem megy a diéta?
Elmondjak a titkaikat a legjobbak!

- Nem tudod, milyen taplalék-kiegészi-
tékre van sziikséged? A bajnokok ebben
is segitenek! Osszedllitjak Szamodra
az idedlis csomagot, amivel elérheted
a céljaidat!

) ¢

EZ MEG NEM MINDEN!
Edzés el6tt probald ki a legljabb erd-

szint-ndveldinket, edzés utan pedig
fehérje turmixszal varunk! Késtold meg
fehérje szeleteinket és olvasd el a Your
Body magazin legfrissebb szamat is!

HOL ES MIKOR TALALKOZ-
HATSZ VELUNK?

A pontos id8pontokrdl és helyszinekrol
a BioTech USA Facebook oldalan kapsz
mindig informaciot! Figyeld az oldalunkat:
https://wwwi.facebook.com/biotechusa

Az egyes alkalmakrol Facebook ese-
ményt készitiink, ahol jelezni tudod
részvételi szandékodat, de e nélkiil is
sok szeretettel varunk mindegyik hely-
sziniinkdn!

**BODYsoueLIFE
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A legjobb mddszer a sulyzds és aerob
edzések kombinalasa, de vajon miért fontos
mindkettét beilleszteni az edzésprogramba?

Stilyzés edzés: A sllyzés edzés altal
felépitett izom is hasznal energiat, igy
hasznal testzsirt is. Az izomtémeg pedig
nagyon energiaigényes szbvet, igy
érdemes a sulyzés edzésekkel
ténusosabba tenni a kilsénket!

A Nagy intenzitasu kardiéedzés:

A tudomanyos kutatasok azt talaltak,
hogy a 75%-0s intenzitas felett végzett
edzés utan megfigyelhetd az a jelenség,
hogy a szervezet az edzés végeztével
még orakon at joval nagyobb energiafel-
hasznélast produkal, mint egy
szokasos mérsékelt intenzitasu
aerob edzés esetén.

Aerob edzés: A kemény
edzések utan is tudod fokozni

a kaléria-felnasznélast. A valdban
aerob tartomanyban végzett edzés
regenerald hatasu, és elkerlilheted
a tuledzést is, ha egy-egy napon
aerob edzést végzel.

N
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Mi a legjobb megoldas?

Probald ki a sulyzés és kardidedzést
kombinélé kéredzés programot! igy egy
edzésen kombindlhatod a magas és ala-
csony intenzitasu gyakorlatokat, amelyeket
egyszerl végezni, csak alapvetd eszkdz-
igénye van és nagyon hatékony program,
ha fogyni szeretnél!

A koredzés lényege az, hogy minden gya-
korlatbdl egy-egy sorozatot végzink pihend
nélkul, majd amikor végigértink a korén,
johet a pihend és kdvetkezik az Ujabb kor.
A gyakorlatokbdl 4 kort végezziink!

Gyakorlatok

Bemelegités: Inditsd az edzést nagy-
jabdl 10 perc laza bemelegitéssel, amely-
ben kombindld a kocogast, tempds sétat
és sulyzok segitségével mozgasd at min-
den izomcsoportodat egy-egy sorozat ere-
jéig. Minimalis suly hasznalatdval veégezz
tehat mellrél nyomast, vallbdl nyomast, le-
huzast nyakhoz, guggolast, combfeszitést,
és combhajlitést. 15-20 ismétiést végezz
mindegyik gyakorlatbdl!

E Padra lépés: Szlikséges egy step pad
a gyakorlathoz. A labak cserélésével 1épj fel
tempdsan a padra. Lépj fel a jobb ldbad-
dal, majd mellézar a padon a bal, lelépés
jobb labbal és mellézar a talajon a bal. Majd
forditva. 20 fellépés tehat jobb labbal és 20
lépés bal labbal inditval

EN Mellrél nyomas allva: 20 ismétlésen
at emeld a rudat mellrél magas tartasbal
Figyelj a gerinc agyéki szakaszara, tartsd
a derekadat, a hasad is legyen feszes!

ERPadralépés: Gyorstempaban, 40ismét-
Iés, ahogy mar végezted korabbanl!

EA Kitorés: Ragadj meg két sulyzét és
1épj elészor az egyik labaddal egy nagyot
el6re, majd zarj vissza és johet a masik lab.
Végezz 15-15 ismétlést!

A Padra lépés: Gyors tempoban, 40 is-
métlés!

Evezés ruddal: Dontsd el6re a torzse-
det, a térdek lehetnek enyhén hajlitval
A rudat tartsd a nyujtott karokban, majd
a kdnydkddet huzd be szorosan a stabi-
lan tartott torzsed mellett! Egy pillanatig
tartsd meg ezen a ponton (a koldokdd
kérnyékehez hizd a rudat), majd engedd
vissza. Végezz 20 ismétlést!

FX Padra lépés: Gyors tempodban, 40 is-
métlés!

EN Guggolas: Al nagy terpeszbe, tedd
akezeidet a tarkddra és végezz mély guggo-
lasokat! Ha kdnnyd, akkor ragadj meg két
kézi sulyzot! A térdek legaldbb derékszdgig
menjenek! A guggoldsokat lassan végezd,
20 ismétlés sziikséges!

Pihend: Két kor kozott 2-3 percet
pihenj, kisebb nyujtasokkal!

Levezetés, nyljtas: Ha kész vagy az
el6irt 4-5 korrel, akkor szikséges 10 perc
laza levezetés és nyUjtas. Minden izomcso-.
portot alaposan nyujts meg, hogy ezzel is
segitsd a regeneraciot!

Jo edzést kivanunk!

"oU"BOD YsounLIFE M




kell ennyi
feherje
a dietas
etrendben?

A fehérje egy esszencidlis tpanyag, ame-
lyet allati termékekben, diafélékben és pl.
babban is talathatsz. Szukség van fehér-
jére az Uj sejtek épitéséhez, a szovetek
megdrzéséhez és mas fehérjék szintetiza-
lasdhoz, amelyek a szervezet alapvetd
funkcidit biztositjak.

A fehérje aminosavak lancabaél all.

Az emberi szervezet rengeteg fehérjét
tartalmaz: jelen vannak minden él§ sejt-
ben: a hajadban, kdrmddben és a bér killsé
részeiben, izomszovetekben, csontban,
vorgs vérsejtekben, plazmaban.

A naponta elfogyasztott fehérje nagyjabal
fele ahhoz szlkséges, hogy a segitsegével
enzimeket allits eld, amelyek olyan specialis
feladatot latnak el, mint az étel megemész-
tése, vagy molekuldk szétvalasztasa és
sejtek alakitdsa. Ezekhez a folyamatokhoz
az enzimeknek szlkséglk van vitaminaokra
és dsvanyi anyagokra.

U BODYsoueLIFE

Az, hogy latsz, gondolkozol, hallasz és mo-
zogsz, vagyis minden funkcié - ami az
egészseges élettel sszefliggéshen van -
haszndlja az idegrendszeri sejteket, ame-
lyen &t Uzenetek jutnak el a paranccsal az
agybdl a szervezet mas részeihez. Ehhez
pedig neurotranszmitterekre van szlkség,
amelyek fehérje segitségével keletkeznek.

A fehérjének nagyon fontos szerepe van
minden egyes Uj sejt keletkezésében.
A kromoszémak is aminosavakhadl allnak.

Szigorl diétaban a fehérjét és az amino-
savakat energiaként is fel tudod hasznalni,
ahogy az izomzatod megtartédsahoz eés
a szervezeted mukddéséhez is szuksé-
gesek. Mivel diéta idején lecstkkented
a szenhidratok mennyiségét, fontos, hogy
a szervezet funkcidinak ellatasahoz legyen
tapanyag, igy megemeljik a fehérjebevitelt.
Ezért célszer( diéta idejen magasan tar-
tani a fehérje mennyiségét! igy nem épiil le
az izomzatod, az edzés hataséra pedig
ténusos lesz a kllsé megjelenésd!
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Etkezés helye‘tt egy tzte':es turmm
Slhil- - csupan 98 kaléria |0
vezetedbe, valammt szamos vitamin
is. A C-vitamin hozzajarul az immun-
rendszer normal miikodeséhez intenziv
testmozgas alatt vagy azt kovetden.
Az E-vitamin hozzajarul a sejtek oxi-

A megajult
Ultra Loss

hamarosan
a polcokon.

dativ stresszel szembeni vedelméhez.
Az i gondosan valogatott
osszetevdl segitenek abban, hogy jolla-
kottan tudd tolteni a napodat, mikozben
a megszokottnal kevesebb kalo
fogyasztottal el!

www.biotechusa.com




Szebbnel szebb, vitaminokban és &asvanyi
anyagokban gazdag gyumolcsok vesznek
korul mindenfelé, amerre csak mesz.

Te pedig a fogyokura kellas kozepen tartasz.
Melyiket valaszd es mennyit ehetsz befole?
A keérdes azert erdekes, mert a gylmadlcs
egeszseqges, ugyanakkor magas cukortar-
talammal bir!

MAS A GYUMOLCSCUKOR?

A gyimolcsok kaloriaerteke tobbnyire sok-
kal magasabb, mint a zoldsegeke. Ez nem
véletlen, hiszen a cukortartalom a gyumol-
csokben ott van, mig a zoldsegekkel mas
a helyzet. Noha vannak gyumaolesok, melyek
ize kesernyés - mint peldaul a grapefruit -,
a gyumolcscukor akkor is ott rejtozik a ter-
mesben. A gyumolcscukor sokak szamara
egeszseges” cukrot jelenti, s ugy hiszik,
hizlal, vagy legalabbis sokkal keves-
a hagyomanyos kristalycukar. Nos,
az tény: a cukor az cukor, legyen
prii vagy gyumaolescukarral.

g néhany gyumolcs kaldria- és
plmat 100 g-ra vetitve:

kcal, 24,2 g cukor

keal, 22 g cukar

- nye: 61 kecal, 14 g cukar

Korte: 50 kcal, 12 g cukor

Szold: 76 keal, 18 g cukor

GYUMOLCSDIETAZOL, MEGSEM FOGYSZ?

A cukar szénhidrat, melybol ha tobbet fa-
‘gyasztasz, mint amit ledolgozol, az sajnos
zsir formajaban fog rajtad elraktarozodni.
Agyumolcsokkelthatafogyokuraalattovato-
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san kell bannil Am nem szabad elfelejteni,
hogy a szenhidrat nem ellensége a fogyo-
karanak, hiszen energiat szolgaltat neked!
Agyumalesok avercukarszintet nem emelik
meg oly médon, mint egy cukros péksute-
meny [vagyis hirtelen], de fogyasztasukat
bizonyos keretek kozott kell tartani.

Legyen szo barmilyen gyumolesrél, fo-
gyassz beldle keveset, s leginkabb a deleldtti
orakban! Mivel a gyimaolcscukor lassahban
keril a véraramba, ezért a kora deélutani
fogyasztas legyen az utolso alkalom. Ezt
kavetoen johetnek a szinten vitaminokban
es asvanyi anyagokban gazdag zoldségek,
melyek ezenkivll a magas rosttartalmuknak
kaszonhetden segitik is az emesztest.

A KOVETKEZOKET TARTSD BE:

- A gyumalcsok fogyasztasa mindig egy et-
kezesnek szamit. Az etkezesek kozott 2-3
orat kell tartanod!

- Legkesobh kora delutan egyel gyumol-
csot, annak cukortartalma meg orakra
biztosit szamodra energiat!

- Az esti gyimalcs - még a kesernyes izl is
- nem ajanlatos, mivel abban is van cu-
kor! Ha pedig nem dolgozod le, a felesleg
elraktarozadik!

Fogyokurazni tehat gyimolcsokkel is lehet,
de a kalériaszamitds, a mentékletesseg,

a mozgas es az idabeli korlatok itt is rend-
kivul nagy jelentdseggel birnak!

Szahd N
szemelyi et
testepitd versenyza
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HASZIVUGYED
AZ EGESZSEG.

Esszencidlis zsirsav formula
halolajjal és E-vitaminnal.

Az EPA és a DHA hozzdjarulnak
a sziv megfeleld miikodéséhez.

AKAR) TOBBET

www.biotechusa.com

A termék szinében és méretében a foton latottaktdl eltérhet. A termék nem helyettesiti a valtozatos étrendet és a kiegyens(lyozott életmédot !




Szabo Melinda,
Magyarorszag elso prof

fitneszversenyzoje

Szabo Melinda neve mér bizonyara ismert a BioTech USA rajongGi
korében, hiszen évek Ota tdmogatott versenyzénk. Fiatal kora el-
lenére Melinda mar mindent elért amatérként, amit el Iehetett émi.
A junior és feln6tt vilagbajnoki cim, az amerikai és eurdpai Amnold
Classic gy6zelmek és cimvédés utan nem maradt mas hdtra, mint
profi kdrtyaért folyamodni elséként a magyar fitneszversenyzok kozdl.
Melinda 6ridsi tehetségéhez nem fér kétség. Killondsen hajlékony és rob-
banékony, igy a gyakorlatai mindenhol fergeteges sikert aratnak, akarhol
is versenyez a vilagban. Profiként azonban a vildg legjobbjaival méri
dssze az erejét, igy nem lesz konny(i helyzetben. 2013-ban a profi sta-
tusznak megfelelfen sziikség volt némi valtoztatdsra az edzésben és
a diétaban is. Nem méds segit neki, mint Heged(is Anita testépitd versenyzd.
Melinda izomtémegén még van mit javitani, hogy versenybe szallhasson
a vildg legjobbjaival, bar ez remek genetikdjanak kdszonhetden nem fog
problémat okozni szdmdra. A testépitd edzéseket viszont tudatosabba,
tervezettebhé kellett tenni. ,Heged(is Anitaval kész{ilok, aki kivalo szakem-
ber és julius Gta egy(tt dolgozunk. Anita is elindul az oktdberi spanyol-
orszagi Arnold Classic-on amatdr testépitésben, én pedig profiként fitnesz
kategoridban. Az edzéseim sokkal tudatosabbak és tervszeriibbek, miéta
Anita segitségével végzem az edzéseket. Most julius elején kezatiik el a
kézos munkat és fleg a labam novelésére fektetjiik a hangsulyt. A diéta is
szigortibb lesz, mint eddig volt.” Melinda elsé nagy profi megmérettetése
az oktoberi Arnold Classic-on lesz!

LEGNAGYOBB EREDMENYEK:

IFBB Junior Fitnesz vilaghajnoksag: 1. helyezett (2013)

Arnold Classic, USA, Ohio: 1. helyezett (2013)

World Ladies Cup Kijev, pénzdijas verseny: 1. helyezett (2013)

IFBB Junior vilaghajnoksag: 1. helyezett (2013)

Arnold Classic, USA, Ohio: 1. helyezett (2013)

Feln6tt N6i Fitnesz Eur6pa-bajnoksdg, Zagrab: 1. helyezett, abszollt 1.
helyezett (2012)

Armold Classic, USA, Ohio: Fitnesz kategdria 1. helyezett (2012)
Spanyolorszag, Santa Susanna, Junior Fitnesz vildgbajnokség:

NGi Fitnesz abszollt 1. helyezett (2011)

IFBB Champion of the Year Fitness Dance Kupa: 1. helyezett (2011)

IFBB vilagbajnoksag: 1. helyezett, Szerbia, Novi Sad (2011)

Arnold Classic, Spanyolorszag, Madrid: Eurdpa 1. helyezett (2011)
Spanyolorszag, Alcala de Henares, Europa-bajnoksag: 1. helyezett (2011)
Fitbalance, Magyar Kupa: 1. helyezett (2011)

Spanyalorszag, Valencia, Fitness Woman Eurépa-bajnoksag:

1. helyezett (2010)

Magyar Orszagos Bajnoksag: 1. helyezett (2010)
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A termek szinében és meretében
a fotan latottaktol eltérhet,
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EDDZD VELUNK
TESTED
ES SZELLEMED!

+ Valadi versenytapasztalaton alapulo
oktatas.

+ Komplex harcmiveszet a dobas- es
foldharc technikaival, formagyakor-
latokkal, tradicionalis fegyverhasz-
nalattal, a torés illetve a hatekony
onveédelmi technikakkal.

» Nemzetkozileg elismert versenyez-
! tetési rendszer az amatdr technikai
| versenyszamoktol a prafi MMA

I szabalyrendszerig.

| 40 éves mult.

| 1141 Budapest, Bonyhadi utca 114,
E-mail: pappvaler@zenbukankempo.com | www.zenbukankempo.com
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AZ EROS

IMMUNRENDSZERERT.

Hozzaadott csipkebogydval és bioflavonoidokkal késziilt C-vitamin tabletta. Tablettanként
1000 mg C-vitaminnal. A C-vitamin hozzajarul az immunrendszer normal m{ikddéséhez
és a sejtek oxidativ stresszel szembeni védelméhez, valamint a normal kollagén képzg-
déshez és ezen keresztiil a porcok normal allapotanak, miikodésének fenntartasahoz.

T
A termék szinében és méretében a fotdn latottaktdl eltérhet. Az étrend-kiegészitk A KA RJ TO B B ET

nem helyettesitik a kiegyensilyozott, valtozatos étrendet &s az egészséges életmadot. www.biotechusa.com
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Elére is bocsanat, de eztttal nem fogok finomkodni. Nem kell a nyavalygés és a 1o
okoskodés. Ha nem teszed meg, amit sziikséges, nem fogsz fogyni. Nem bonyolult. .-

1)

Ha nincs id6éd, akkor egyszerien nem akarsz ra idét szanni. Ed¢és nélkil pedig higba
fogysz, puha és petyhldt leszel, ami ronda. Széval biztos vangaz a hajnali vagy est
idépont, amikor belefér fél 6ra mozgas!

2.

Regényt lehetne irni arrdl, hogy ki, mire hajlandé és n
,a napi csokirdl nem mondok le”, at a ,pedig én csak
odaig, hogy ,ha nehogy mar diétazni kellien, mozgok
vesebb kaldriat kelt bevinned, hiszen az addigi mennyi
ésszerien megoldani Ugy, hogy ne legyél éhes és min
a szervezetednek. Ezért kell figyelni a glikémids indexre
gas fehérjebevitelre. Ha nem diétazol, akkor csak egy id
Az edzés mennyiségét nem tudod korlatlanuf ndvelni, de ezt majd megtudod,
ha jeleznek az izlletek. ..

3.

Zsirégeték nélkil is lehet fogyni, kérdés, hogy érdemes-e egy ilyen segitséget kihagyni.
Nem fog lefogyasztani, ha kozben csipszet tdmsz magadba, de ha diétézol és edzel
rendszeresen, akkor fokozza a leadott zsirmennyiséget.

4

Nem a mérleg mutatja a fogyasodat, hanem
hetsz vagy felvehetsz plusz vizet, ami becsa;
tudod becsapni, azok mindig pontosan mut
feszesedtél. Raadasul az izom nehezebb is,
is mutathat t6bbet a mérleg.

5.

Sok holgy odzkodik a sulyzoktdl és ez driasi hibal
feszes, ténusos, csak plottyedt. Logni fog a bérdd is rossz e
hogy egy kis izommal méris joval tobb kaldriat égetsz el alapban, mint izom nelkil.
Ami pedig mégsem jon olyan rosszul, amikor az étlapot nézegeted.

2 vouRBODYyour LIFE
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Atermék szinében &s méretében a foton latottaktdl eltérhet.




6.
Elhiszem, hogy mindenki szakért6 és az elsé fogyaszto étlet a reggeli kihagyasa. ..
Talan tényleg fogysz is, csak aztan ha nem mtikodik az agyad €s az anyageseréd sem
lesz olyan szorgos mint addig, talan érdemes elgondolkodni, hol a hiba. Egyetlen ét-
kezés kihagyasa sem fér bele, ha fogyni akarsz, mert a szervezet rogton atkapcsol
tartalékolasra és kozben szépen fedezi az igényét az izmaid lebontasaval. A reggeli
réadésul az anyagesere megfelel napi beinditasahoz is szilkséges, igy hat nem
érdemes kihagyni, inkabb &t kell gondolni alaposan, mit is érdemes enni.

7.

A frénya vacsora, ahol a napi jécselekedetlinket mindig elrontjuk. Ezért is fontos

a tervezés. Sajnos arra nincs kllsé segitség, hogy hogyan csapj a sajat kezedre,
amikor egymas utén pakolod magadba este a szénhidrat- és zsir dus ételeket.

Ez tényleg fejoen dél el. Ha akarod, megcsindlod, ha nem akarod, nem. Nem tul
bonyolult. Este csirkemell salataval, vagy fehérjeturmix turéval, light mozzarella vagy
tojasfehériébdl készult rantotta zoldségekkel, gombaval nyugodtan fogyaszthato.

Oriasi tévedés azt hinni, hogy vannak ,negativ kaldrias” meg ,zsirégets” étalek.

A gytimdlcsok végképp nem tartoznak egyik kategdriaba sem, hiszen gyimoicscukor
tartalmuk éppen, hogy nem tamogatja a fogyast. Ha mindenképp szikséges, akkor
délel6tt egyél és inkdbb vilagos szind gyiiméicsoket, de a rostok s vitaminok tobbségét
inkabb zoldségekbdl probald fedeznil

Gyorsan semmiképp se akarj fogyni, mert annak tébb szempontbdl sincs értelme.

Az egyik, hogy testzsirt vesziteni nem tudsz sokat egyszerre, heti maximum féi— 1 kg-t.
Tehét ha ennél tobbet fogysz, akkor ott zsiron kivll lehet izomfehérie és viz is. A gyors
fogyas eredmeénye ugyanolyan gyors visszahizas lesz, igy az elsé és legfontosabb
kulcsszd a tirelem. Ha volt idéd, pénzed és energiad, amit az evésbe 06lj, akkor legyen
a fogyasra is!

0]

Az, hogy a csaldadod mit eszik és Te mit eszel, nem feltétlentl fog egyezni. Viszont az,
hogy Te példat és utat mutatsz, az mindenképpen pozitiv abbdl a szempontbdl, hogy
az egészséges életmad felé tereld a tobbieket! Ne csabulj ef a fagyis doboz vagy a stilt
krumpli [&ttan, legyél mindig tisztaban azzal, hogy milyen tapanyagokkal ,kényezteted”
a szervezetedet és becstilld meg a testedet! Biztositsd azt szamara, amire igazan szik-
sége van, hogy gy nézzen ki, ahogy szeretnéd és igy Ugy érezd magad benne, ahogy
arra mindig is vagytal!

7
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CUNTROL

Az .1 oD E ragetabletta
inulinnal és rostokkal hozzéjarul
az adott etkezes utan bekaovetkezd
vercukor szintemelkedes csokken-

téséhez, igy a PinkFit Easy csa-
mag sikeres mukodesehez'

www.biotechusa com




Amikor valaki azt allitja, hogy hi '

nem a taplélék-kiegészitével van problem:

minden kortimények kozott. Viszont ha a tap
nyeges valtozas, mert hiaba segit a zsirt elégetni a
a felesleget, ami lerakodik!

uld zsirsejt eke!
energiaként felhaszndlni, ezért céls
edzés elétt fogyasztani, amikor tobb
" zsirsejt szabadul fel.
SOCHOEOGE S HOSOOOTORE

Mar a 30-as években
Jelismerték a karnitin

hatékonysagat!

SCODODS ROCOLOSOCEO0

Az -karnitinrél a '30-as évek.
sorén bizonyosodott be,
mennyire 6 hatassal van




Fogyassz minden edzés elGtt -et,
mely folyékony formaban 2000 mg L-karnitint juttat
a szervezetedbe adagonként.

IFBB Bikini Vilagkupa gyoztes

AKAR]

A termék szinében &s méretében
a foton latottaktél eltérhet.




Az edzés el6tti formulak nagyrészt nitrogén-oxid fokozok, amelyek nemcsak
kellemes bedurranas érzést okoznak, de a fejlddés szempontjabol is komoly
segitseget jelentenek.

QA A’// o L L ////////////////
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Mindenki tudja, milyen jo érzés, amikor az izombedurranast eléred, amikor
pontosan ott érzed az edzés hatasat, ahol megcéloztad az izmaidban.
A mentalis és esztétikai éiménynél azonban ez joval nagyobb jelentdseggel bir.
A pumpaltsag soran ugyanis az anabolikus folyamatok sokkal hatékonyab-
ban zajlanak!

it A vérkeringés és az izomszovetek kozotti anyagcsere a kapillarisoknal
‘ zajlik. Itt keriil a vérkeringésbdl biztositott tapanyag a sejtbe, ami segiti az
‘ izom novekedését és a regeneraciot, valamint itt adja at a sejt a felesleges
mellektermekeket, amelyek a verkermgesen keresztill késobb kilrulnek
a szervezetbdl. -

A nitrogén-oxid fokozd és ezaltal maga a bedurranas érzése soran gyorsul
a kapillaris és a sejt kozotti folyamatok'zajlasa,

////(///////////7 ///////7///7///#/5’/////# /#/W/Y /////1////7//0’/‘////////////////////7////7///
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A tapanyagok jobb felszivodasat kihasznalva célszer(i a nitrogén oxid
fokozokkal bevinni némi aminosavakat, kreatint és akar vitaminokat is.
] Raadasul ezek a plusz tapanyagok igy az edzés alatt is rendelkezésre allnak
i TS segitik a regeneraciot. A kreatin azonnal energizal, igy kitartobb leszel
2 ' s a sUlyok terén is feljebb léphetsz. Célszerii ezért akkor is bevetni a nitro-
gén-oxid fokozot, ha éppen platot ertél.
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ROBBANJ RA AZ IZRE
ES FOKOZD A TERH

| Nitrox Therapy.
Izleld meg az EROT,
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,a csapat motorja korabban mar mindent elért
= ,ﬁ‘. ~ sportoloként s, régdésul ma is aktivan versenyez. 2011-ben
az év noi versenyzoje volt, valamint tébbszor volt

a legsikeresebb felkészitd edzd. Nemcsak edzi a Berkes
Team versenyzdit, de sszeallitja a diétas étrendeket,
tanitja a szinpadi mozgast, &s a szinpadi megjelenés
dsszeallitasaban is segit. Szamos bajnoki cim birtokosa.

foallasban kiképzésvezets tiszt

a Készenléti Renddrségnél és szabadidejében
koncentral a szovetségi &s egyesileti munkaira.
Nemzetkozi IFBB bir és az IFBB Testépitd szakag
vezetBje. lersenyzokent is rengeteg dijat begy(jtott,
4 vilagbajnoksagot nyert. Laszl6 kiséri a versenyz&-
ket is a megmeérettetésre, valamint sport-
diplomaciai munkaval segiti az érvényesilé-
siiket. 2008-2013-ig testépitd szovetségi
kapitany, majd 2013 elejétdl a testépitd
szakagat vezeti.

|
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TABLETTANY! EGESZSEGH g

KOMPLETT NAPI IVIULTIVIT[-\IVIIN FORMULA

PREMIUM MINGSEGU VITAMINKEVEREK 12-FELE
VITMAINNAL, VALAMINT 11-FELE ASVANYI ANYAGGAL.

A termék szinében &s méretében a fot6n latottaktdl eltérhet, Az &trend-kiegészitik nem helyettesitik a kiegyensilyozott,

véltozatos &trendet és az egészséges életmadot
- AKARJ TOBBET

www.biotechusa.com
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A BioTech USA és a Berkes Team egyuittmi-
kodése 2011-ben kezdddott, azota a csapat
tagjai minden versenyiikre a BioTech USA
termékeivel készliltek és érték el sikereiket.
Az egyiittmiikodés évr6l évre sikeresebbé
teszi a csapatot, népszeriisitve a sportagat
és kapviseldit vilagszerte! Az egyuttmii-
kodés kezdete 6ta a BioTech USA Berkes
Team tagjai az IFBB szovetség szinte min-
den versenyérdl elhoztak a legértékesebb
kupakat. A versenyzék kozott igy IFBB
Magyar Bajnokok, Ausztria Kupa gydzte-
sek, Eurdpa Bajnokok, Vilagkupa gyoztesek
és Arnold Classic bajnokok is talalhatok,
a sort pedig folytathatnank még.

A BIOTECH USA BERKES TEAM MA
LEGSIKERESEBB VERSENYZOI

1)

2011 dszétdl készlilt a Berkes Team szinei-
ben Rajnai Réka. Négy honap kozos munka
utdn, egy megljult nemzetkozi szintd
fizikummal felvértezve allt szinpadra. Meg-
kérdgjelezhetetlentil megkezdte gydzelmi
sorozatat:

— Magyar Kupa

— Ausztria Kupa

—IFBB Bikini Fitness Vilagkupa

[2)

2012-ben kezdett a BioTech USA - Berkes
Team-mel késziilni Szab6 Gabriella. Azon-
nal észrevehetd volt a hozzaértd szem
szamara egyediilall genetikaja!

- IFBB Vilagbajnoksag 3. helyezett

- |FBB Eurdpa-bajnok

(3.

2012-ben Salamon Dia Kkarrierjét 6sztol
kozdsen iranyitotta Berkes Laszld és
Obertol David.

— Junior Magyar Bajnok

WD) 008 5 ODYsoue LIFE

\I: ) Ilh' lﬁ.:: e : j I‘f {!_-'l"m_-l? Ey oy =

- Ausztria Kupa gyoztes
- Junior VB 6. helyezett
— Junior Eurdpa-bajnoki 4. helyezett

A 2013-as év tavasza nem remélt sikereket
hozott az elGzdekben kiemelteken kiviil is,

Gal Balint abszollt Ausztria Kupa gyozelme,
Baracz Maté Magyar Kupa gy6zelme, Jager
Ricsi Fitbalance és Fitnesz Kupa gydzelmei,
a Men's Physigue kategoriaban is megala-
pozta hirnevinket.

Ujonnan csatlakozott a BioTech USA -
Berkes Team-hez SimonSzimonetta, Sebes-
tyén Agnes, Kiss Virag valamint Fekete
Tiinde, akik bikini versenyztként sze-
retnének sikereket elérni.

Kisérd figyelemmel a
— Berkes Team sikereit az
idei Oszi szezonban is!
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= 21 g fehérje (3 fajta fehérjeforrasbal),
» 150 mg koffein (az eszpresszé iziiben),
= 100 mg koffein (a cappuccino iziiben),
= alacsony szénhidrat- és zsirtartalom.
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A termék szinében és méretében
a fotan latottaktol eltérhet.

2x IFBB Fitness vilagbajnok
3x Arnold Classic bajnok

AKAR) TOBBET




| Biolechy/$4

1
‘

A Brutal termekek a ,hardcore”
vonalanak tagjai, csak azoknak szol, akik komo-
. lyan veszik magukat és a sportagat, amit dznek,
. legyen az testepités, ketrecharc vagy eréemeles!
N Termékkategorianként csak egyetlen termek,
Z- komplexitas, funkcio - csak a legjobbaknak! | «
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BRUTAL GAINER

BRUTAL MUSCLE ON

- BRUTAL N.O.V.A.2.
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Jend 14 éves korahan kezdett edzeni batyja
hatasara, akin latta, hogy a sdlyzés edzéstdl
milyen izmos fizikumra tett szert. 1983-ben
|épett eldszor szinpadra egy mindsitd ver-
senyen, amit meg is nyert. Ezutan egyenes
Gt vezetett a junior majd feln6tt magyar
bajnoksagig, és a vilaghajnoki cimekig. Egy-
mas utan két évben is sikerdlt elnyerni a Mr.
Univerzum cimet. A vilagbajnoki cim utan
1997-hen pedig a jol megérdemelt profi
kartya is megérkezett, am sok okbdl kifo-
lydlag Jené Ggy dantott, hogy abbahagyja
a versenyzést. Ezutan sajat edzdtermét
iranyitotta és ma is a Kdbanyan talalhato
Gym of the best vezetgje.

- 1999-ben dontottél ugy, hogy abbaha-
gyod, illetve jott egy kis szinet. Miert?

i vourB O DYYyour LIFE
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- lgazahdl az egzisztencia megteremtése
kotitt le és meg kellett, hogy alapozzam
a sajat életemet. Csaladom lett, két kisla-
nyom, edzGtermeket csinaltam és az anya-
gi rész felé fordultam.

- Most mégis visszatérésre készllsz, miért?
- Valahol egy ,kapuzarasi panik” és igaza-
bol egy gyerekkori almom volt, hogy a Mr.
Olympian indulhassak legalabb egyszer.
Mivel ezt akkor nem sikeriilt megvalésitani,
tigy dontottem, hogy akkor is megvalési-
tom.

& BicTach USA tamogsatasaval idén tavasz-
tél djra slindult a fE‘iE’é@Zfﬂé" rie-*lﬁ gliszdr

z&gi ’BU n mutatia meg bru-

a németor




fotézkodott a kiallitas 4. napjan is minden
erdekladdvel.

- 4 napon keresztll folyamatosan szinpa-
don alital, hogy érzed most magad?

\
A )

- Nagyon jol érzem magam, engem abszolut
feltdltott ez a kiallitas. 13 éve nem voltam
szinpadon, és most négy napon keresztiil
szinte folyamatosan. Ez nekem iszonyat jo
gyakorlas a versenyre.

- Milyen valt tjra a szinpadon?

- Engem maximalisan feltolt, lelkileg, szel-
lemileg. Nagyon jo érzés, hogy a kézonség
ilyen pozitivan all hozza.

- Hogy érzed, milyen a formad, hogy alakul?
- Természetesen nem vagyok megelé-
gedve, de videdn visszanézve meglepddok
azon, hogy a régi formamhoz képest meny-
nyi izmot sikeriilt magamra pakolnom.

A rajongdk talalkozhattak Jendvel a sigfoki
Mr. és Miss Beach Body versenyén is, ahal
szintén nagy sikert aratott kozvetlen és
baratsagos stilusaval.

Iden djra szinpadon lathatjuk Kiss Jen6t,
aki elo legenda a magyar testepités vilaga-
ban. Az Ujsag megjelenésekor mar lezajlott
a Nordic Pro, amire augusztus 31-én kertlt

sor. Ezen a versenyen tért vissza Jeno pro-
fiként. Eredmenyetdl fliggden pedig most
egyeldre meg csak bizunk benne, hogy jogot
kap az Arnold Classic-on térténd indulas-
hoz. Mindannyian reméljik, hogy egyenes
az ut az Arnold Classic felé, de aki kilatogat
Spanyolorszagban a versenyre, :Enindenkép.p
talalkozhat Kiss Jendvel a BioTech USA.

standjan! A spanyolorszagi verseny utan . -
pedig a Praga Pro szinpadén Iétha‘t_;uk Je.nnt S

oktober 19-én.
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- Miben masak a profi versenyek? * . L
- Alapvetden abban, hogy itt egyetlen
abszolit kategdria van, nincsenek silyka-
tegariak. Magas a szinvonal és joval nagyobb
izomtdmeggel rendelkeznek a profik. :
- Ez kilaban hogy nyilvanul meg?

- Nekem az amatérhoz képest 10 kg |zmnt Pt

kellett még felpakolni.

Jend  felkészilesét végigkovethettétek
a BioTech USA weboldalan, ahol folyama-
tosan keszitettink edzésvideokat és inter-
jukat, valamint a fotokon is tokéletesen
latszik a forma alakulasa.

Y*BODYvour LIFE




HOGYAN ERTEKELED PAR HET HOGYAN KESZULTEL
ELTELTEVEL A BUDAPESTIGIANTS  AZIDEITHE
LIVE-OT? -RE?




HOGYAN BIiROD EZT A TERHELEST?
HOGYAN TUDOD OSSZEEGYEZTETNI
AMUNKADDAL, A VERSENYEK
SZERVEZESEVEL AZ EDZESEKET,
VERSENYEKET?

HOGYAN SIKERULT IDEN A WORLD’S
STRONGEST MAN VERSENYE?
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IDEN EZ LESZ AZ EGYETLEN ALKALOM, AMIKOR BIZONYITHATSZ!

2013.NOVEMBER 9.

GYAKORLATOK

TESTSULYARANYOS PONT-
sZAMITASI RENDSZER: WILKS
TABLAZAT ALAPJAN




5 000 000 FT

ERTEKU 0SSZDIJAZAS

I=I'ERFIAI(:

y ¥

b Fdiniv: 150,000 F1
BA1. DiJ: 100,000 F1 ;
_l,l.l DiJ: 50.000 FT;

SENIOR ES JUNIOR KULONDiJ NOKNEL ES FERFIAKNAL: 25.000 FT

VERSENYZ0I REGISZTRACIO: 8:00-10:00




