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INTERJU RUBINT REKAVAL

Az alabbi interji olyasvalakivel késziilt,
akit egészen biztos, hogy nem kell be-
mutatni, hiszen nevét nem csak a fit-
ness rajongok és a sport szerelmesei
ismerik. Rubint Réka jelenkorunk elis-
mert sztarja, aki férjével, Schobert Nor-
berttel minden lehetséges helyen és
helyzetben megragadja az alkalmat
arra,.hogy népszeriisitse a moz-
gast és az egészséges életmodot.
Videokazettaikon, TV miisorok-
ban, road show-k alkalmaval hir-
detik az ,,igét“, teljesitve ezzel
missziojukat. Oszintén szblva, én
egy kicsit attol tartottam, hogy ne-
héz dolog lesz szamomra Gjdonsa-
got szolgaltatni a kedves olvasok-
nak, hiszen a sztarok élete mindig a
nagy nyilvanossag elott zajlik. Ez az
aggodalmam azonban mar a beszél-
getés elején azonnal eloszlott,
hala roppant dinamikus és
kedves riportalanyom-
nak. Az alabbiakban
megtudhatjuk, hogy a
kozeljovoben mire ké-
sziil Rubint Réka, milyen
eszkozokkel és méodsze-
rekkel folytatja a fitness
népszerisitését, bepillan-
tast nyerhetiink hétkoz-
napjaiba, és megtudhat-
juk milyen edzéstervet
kovet. Tovabba sz6 lesz
a dietarol, az edzoi hiva-
tasrol, sot annyira bele-
jottiink, hogy a végén
szoba keriilt a sportmi- :
niszteri barsonyszék is. L\Q-’*a
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Nehéz lett volna Rékat olyankor zavarnom, mikor

ozvetve, vagy éppen kozvetleniil nem az edzés-

L foglalkozik. Most edzettél, vagy edzést tar-
tal?

Eppen most fejeztem be
az edzésemet.
kor elég euforikus
lapotban vagy egy
apos beszélgetéshez?
gen, teljes mértékben!
FIT MUSCLE magazin
plvaséinak szeretnék ké-
sziteni egy riportot.
Igen, tudom. A fotdzas
mar meg is volt és a ma-
gazinotok munkatarsai agi-
ak, hogy miért nem foglalko-
komolyabban, versenyzoi
inten az alakformalassal, hi-
en hét hénappal a sziilés utan
on j6 formaban vagyok. Es
el én olyan embernek tartom
gam, aki szereti kiprobalni ma-
minden teriileten, aki mindig
élokért kiizd, ezért kacérkodom
ondolattal, hogy felkésziilok
0szi fit forma versenyre. Ezzel
éldat szeretnék mutatni min-
inek, féleg notarsaimnak. Es
ermészetesen népszerdsi-
teni magat a
mozgast, a
sportot.
Mennyi-
ben val-
toztatta
meg ez az
elhataro-
zas a jelen-
legi élete-
det?
ivel elég ak-
v életet élek,

—

omra az
etmod, amit ez a
a felkésziilés igé-

o 2

vel. A testépitd élet-

v az élet

vitel nekem ugyanis tal nyugis. Pécsi Csaba natural testépitd bajnok,
akinek a segitségével torténik a felkésziilésem, mindent elkovet,

hogy betartassa velem az eldirt programot,
és ebben jelentds szerepet kap a sok pihe-

nés, ami nélkiilozhetetlen a tokéletes rege-

Mindig kozel allt hoz-

zam a silyzos edzés, neraciéhoz. Most 56 kilogramm a testsi-
mivel meggyozodésem, lyom, terviink az, hogy 60-62 kil6ig felme-
hogy a specifikus gyiink és 58-60 kg-os formaban szeretnék
alakformalas nélkiiloz- a versenyen szinpadra |épni. Ehhez komoly

taplalékkiegészitd programot kellett tervez-
ni. Jelenleg Scitec MyoMax turmixokat fo-
gyasztok edzés el6tt és utan, lefekvés
el6tt pedig 100% Whey Isolate protein italt. A Universal Daily One
multivitamin hasznalataval biztositom szervezetem szamara a sziiksé-
ges vitaminokat és asvanyi anyagokat. Szdval jelenleg Ggy érzem
magam, viccesen szblva, mint egy kismalac, amikor hizlaljak. Az ae-
rob gyakorlataimat is nélkiiloznom kell. Amikor edzést tartok, akkor
is csak korbemegyek a tanitvanyaim kozott és Ggy segitem oket.
SGt, a megszokott erdei biciklizésr6l és masik kedvenc idGt6ltésem-
rol, a cross-motorozasrol is le vagyok tiltva, nehogy az ilyenkor szo-
kasos magas adrenalin szint megakadalyozza a regeneraciomat. Kép-
zelheted, mit jelent ez egy olyan mozgékony embernek, mint amilyen
én vagyok! Hiszen a hétkoznapjaink is allandd ,,mozgasban* vannak.
Minden nap ébreszt a kislanyunk, délel6tt vele foglalkozom, és ha fo-
tézasra, interjira kell mennem, viszem magammal. Most késziil a Ru-
bint Réka 3. videokazettam, amit kifejezetten ndknek ajanlok. Férjem-
mel, Norbival tervezziik a késziild fitness termiinket. Most nyar van
és minden alkalmat meg kell ragadni a sport népszer{isitésére. Ingye-
nes tomegtornat tartunk a Margit-szigeten. Személyi edzéseken fog-
lalkozom a tanitvanyaimmal. Nemrég jelent meg konyv formaban a
,Norbi titok” életm{i. Sz6val nalunk mozgasban az élet!

Most, hogy egy kicsit jobban elmeriiltél a siilyzés tréning vilaga-
ban, mi a véleményed errdl a tipusii alakformalasrol?

Mindig kozel allt hozzam a silyzés edzés, mivel meggyG6z6désem,
hogy a specifikus alakformalas nélkiilozhetetlen médszere. En szere-
tem az aerobikot, nagyszer{ien alkalmas a testzsir eltavolitasara, de
igazan a sllyzds gyakorlatok azok, amelyek a leghatékonyabban for-
maljak az egyes testrészeket.

Most milyen edzésbeosztast kovetsz a felkésziilési programod
soran?

Hetente haromszor edzem, hétfon, szerdan és pénteken. Alkalman-
ként korilbeliil masfél érat. A hasizmaimat minden edzésnapon
megdolgozom, minden edzést hasazassal kezdek. Hétfén a hatiz-
maimat és a mellizmaimat, szerdan a vallamat, bicepszemet, tri-
cepszemet, pénteken pedig a labizmaimat edzem. Minden
gyakorlatbdl egy bemelegitd sorozat utan 4 sorozatban 10-12 is-
métlést végzek. A sorozatok kdzott 30-60 masodperc pihendt
tartok.
Van olyan testrészed, ami nagyobb figyelmet igényel az
edzések soran?
En 6rok elégedetlen vagyok, ezért mindig arra torekszem,
hogy javitsak magamon. A vadlim az a régié, ami minden-
képpen nagyobb odafigyelést kivan. A popsim is kerekebb

hetetlen modszere.
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és izmosabb lett, mi6ta az olyan alapgyakorlatok, mint a Ha mar itt tartunk, akkor szeretném megkérdezni, hogy
guggolas és a felh(zas szerepet kapott az edzésprogra- valoban szeretsz fozocskézni? Mai vilagunkban nem éppen
momban. jellemzd ezen haztartasi feladat gyakorlasa.

Hogyan veszed ra magadat az Igen, tényleg szeretek fozni. En

edzésre olyan napokon,
amilcor egyaltalan nincs
kedved edzeni?

Harom UPDATE kategéria  /3sZberényben az anyukam

, f t szoknyaja mellett nottem fel és
van, az egesz nap 1ogyaszt-  gis tanultam a fozés szerete-

llyen nalam nem szo- haté ételek, a csak tét. Kulon 6rom szamomra,
kott elgfordulni! En hipe- délig fogyaszthato ételek, hogy a ,Wellness hatarok nél-
raktiv vagyok, és mindig és a délutan harom kil cimi tv mlsorban, melyet
alig varom a mozgas él- éraig fogyaszthaté ételek férjemmel, Norbival vezetiink,
ményét. kategériaja. lehetdségem van kozelebbrdl

megismerni a kiilonb6z06 tajak,
kultdrak konyhamtivészetét és
nagyon sok otletet tudok meriteni, szinesitve ezzel az ottho-
ni kinalatot. Egyébként meggydzodésem, hogy egy csalad
kulalakjaért mindig a no a felel@s!

A mostani felkésziilésed komoly diétas tervezest ige-
nyel. Mennyire tudod ezt betartani, szoktal néha eltérni
ettdl, vagy éppen csalé napokat tartani?

Mivel a felkésziilési diétam szaz szazalékosan az UPDATE
programra éplil, ezért nincs sziikségem arra, hogy csal6 na-
pokat tartsak. Az UPDATE lehetdvé teszi, hogy barmilyen
ételt magamhoz vegyek, aszerint, hogy az altalam kiva-
lasztott taplalék milyen UPDATE kategoriaba tartozik.
Harom kategéria van, az egész nap fogyaszthatd
ételek, a csak délig fogyaszthato ételek, és a
délutan harom 6raig fogyaszthato ételek ka-
tegoridja. Tehat csak az a fontos, hogy
¢ mindig a kategdria szerinti megfeleld

napszakban fogyasszam el az étkemet.
Szazalékos aranyban hogyan osz-

A lanak meg a makronutriensek a napi
tapanyagbeviteled soran?
/ Ez még nincs pontosan megha-
/ ’ 'Y Y tarozva. Még az elején vagyunk,

Van az évnek olyan sza-
kasza, amikor hanyagolod a
tréninget? Mi neked a
tényleges pihenés?

csak arra forditunk na-
gyobb figyelmet, hogy az ed-
diginél tobb szénhidratot vi-
yek be a szervezetembe. Itt
ost nem édesipari termé-
kekre kell gondolni f6-
képp, mert nem va-
gyok kiilondsebben
édesszajl. Zoldséghdl,
gylimolcsbol, turmixita-
okbol fedezem a sziikséges
tobbletet.
Az izmosabb kiilso létrehozasa-
nak egyik kulcsa a magasabb fe-
hérjebevitel megvalésitasa. Milyen
fehérjeforrasokkal valositod meg
ezt a kdvetelményt?
Tobb hasfélét, halat, tejterméket kell
fogyasztanom. Egyébként kimondottan
nehezemre esik a kétorankénti test-
épito taplalkozas.
Hasznalsz taplalékkiegészitoket?
Igen, természetesen a progra-
omban jelentds szerepet kap-

.’

f

Nekem a mozgas a pihenés! Kikapcsolodasként
elmegyiink egy wellness szalloba, strandolunk, napozunk. Bara-

4

ti tarsasaggal pihentink, hajézunk, vizisieliink. Kézben falatoz- e 5\ nak a Scitec Nutrition tapla-
gatunk a Norbi UPDATE diétanak megfelelden, ami azt is lehe- 55N lekkiegeészitdi. Edzéseim
tové teszi, hogy akar libatepertd is keriilhet az asztalra — persze elétt THERMO-FX pezs-
nem mindegy, hogy mikor és azért milyen mennyiségben. 3 goitalt fogyasztok,
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amit egyébként csak ,,diihitd

pornak” hivok, utalva ezzel az

azonnal érezhetd energizalo
hatasara. Ezen kiviil magas
szénhidrattartalma turmix ita-
lokat iszom az edzéseket
megel6z6en, illetve kdvetden.
Véleményem szerint verseny-
z0i ambiciokkal rendelkezo
sportoloknak nélkiilozhetetlen

Foleg akkor, ha valaki tisztan,
tiltott szerek nélkiil vallalja
mindezt. En mindenképpen fgy

zeretném!
Mi a véleményed az
élelmiszer-
iparban egyre in-
kabb elterjedo
génterapias tap-
lalékokrol? Ho-
gyan prébalod
elkeriilni
ezeket?
Igen, ez
korunk
egyik leg-
nagyobb
problémaja
és én Ggy
gondolom, hogy
sajnos nem iga-
zan van lehetd-
ségiink elkerdlni
az ilyen élelmi-
szereket. En az

Ggynevezett bio-
ételekkel kapcso-

latban is szkepti-

kus vagyok. Vé-
leményem sze-
rint a mozgas-

regtelenito tevé-
kenységekkel,
mint példaul a sza-

ra, hogy megorizziik az
egészségiinket.
Mit gondolsz a ndi test-
épitésrol és magukrol a
noi testépitokrol?
Szerintem |étezik egy
ndiesebb vonal a ngi
testépitésben. En
mindenképpen ezt
talalom szimpati-
kusnak és sza-
momra kove-
tenddnek.
3 Nemrég is-
a mertem meg

Gargyan

a megfeleld taplalékkiegészités.

sal és egyéb mé-

una, masszazs, lehe-
tiink csak képesek ar-

VOROS
ZOLTAN
Superbody
bajnok,

Eb 4. helyezett,
Team Scitec

Anabolic Whey
+ Trans-X

A legitosebb
kombindcio

¢ Maximadlis eré- és izomfejlodés!

* Optimalizalt izomfehérje-
szintézis!

* Felgyorsult regenerécio!

* A tudomany maximalis
tamogatasaval!




Ritat, aki natural testépitd bajnok volt — 6 rendelkezik idealis formakkal
véleményem szerint. Persze van egy keményebb vonal is, de az mar tdl-
zas szamomra. Példaul, ha egy ndnek keresztszalkasak a farizmai, az mar
durva. Ugy gondolom, hogy a definialt, de ndies formak azok, amiket én
célul tlizok ki magam elé. Es ezek megvaldsitasa, csak tiszta, dopping-
mentes eszkozokkel johet széba nalam. En szeretnék megmaradni Rubint
Réka, a versenyzéssel az a célom, hogy kiprobaljam sajat magam.
Személyi edzoként van alkalmad kézelebbrdl megismerni a ma em-
berének sporthoz valé hozzaallasat. Mik a tapasztalataid ezzel kap-

csolatban?
En szeretnék StTjnosé ali emkberctl-zk tb;(b:ségie :a%}{ﬁnf tUrgl-
. metlen. Sokan kezdenek hozza testiik forma-
megmaradni lasahoz, de legtobbiiikbdl hianyzik a kitartas.
Rubint Réka,

Es pontosan akkor kezdenek elmaradozni az

a versenyzéssel edzésekrdl és hanyagoljak a programijukat,

az a célom, hogy mikor mar-mar siker koronazna a faradozasa-
kiprobaljam ikat, testiik kezdene végre reagalni, valtozni.
saiét magam. Amikor valaki két hét utan panaszkodik,

hogy még mindig nem érte el a szamara ki-
vant alakot, meg szoktam kérdezni, hogy
mennyi id6 alatt hizott el és miért varja, hogy ennél sokkal kevesebb ido
alatt képes lesz javitani az alakjan? Az alakformalashoz tiirelem kell és
kitartas. Személyi edzoként az jelenti szamomra a legnehezebb fel-
adatot, hogy ennek felismerésére késztessem pacienseimet.

Tudvalevd, hogy a fiatalok koziil nagyon kevesen mozognak, spor-

tolnak, és orszagunkban kezd katasztrofalis méreteket 6lteni az

inaktiv életméd. Hogyan vennéd ra az ifjasagot arra, hogy ismerjék
meg a sport élményét?

ElGszor is, és most tényleg nem a rekldam miatt mondom, kotelezd ol-
vasmany lenne a Norbi konyv. Aztan betiltandam az agyons6zott chipsze-
ket, cukrozott élelmiszereket, iiditSket. Es még tébb forumon hirdetném
a sport sziikségességét. Egyetértek Norbival abban, hogy legyen érettsé-
gi tétel a futas, a Cooper-teszt.

Akkor most mar ne alljunk meg fél aton. Ha te lennél a sportminisz-
ter, akkor milyen intézkedéseket foganatositanal az egészségmegor-
zés érdekében? Milyen eszkozokkel késztetnéd napjaink elpuhult

tarsadalmat a mozgasra?
J6 kérdés, hiszen valéban olyan korban éliink, ahol az emberek
tobbsége a fizikalis képességek minimuman éldegél. Amikor egy or-
vos nem képes végigallni egy miitétet, egy apold nem tud meg-
emelni egy beteget, ott mar baj van. Ha lenne r& médom, akkor
minden lehetséges forumon szemléltetném egy kéros elhizas mi-
att elhunyt ember boncolasat, részletes alapossaggal kitérve
minden okra, ami miatt ez a szomorQ vég bekovetkezett.
Ugyanigy, egy tiidorakban meghalt illetd példajaval is. Ismer-
je meg mindenki a szomord val6ésagot, mi var ra, ha ezt az
utat valasztja!
Ez éppen olyan, mint amikor a néhai NDK-ban, memen-
toként kint hagytak az autéroncsokat a balesetek szin-
helyén...
Igen, pontosan. Ezen kiviil bicikli utakat épittetnék,
ahol kerékparozni, gorkorizni lehet. Minden eurdpai
' '. orszaghan nagy gondot forditanak erre, sajnos mi eb-
ben is le vagyunk maradva.
Mit iizensz azoknak a ndknek, akik arra hivatkoz-
nak, hogy a csalad és a munka mellett nincs idejiik mo-
zogni, sportolni?

Szerintem mindenkinek arra van ideje, amire akarja, hogy le-
gyen. Fodraszra, manik{irésre mindig van id6? Testiik kondicio-
nalasara nincs? Megveszik a legjobb, legelegansabb ruhékat. Es
ami alatta van? Legyenek igényesek a testiikkel. Ez nem jelenti

azt, hogy 45 kg-os anorexiasnak kell lenniiik. Az sem baj, ha va-
laki 75 kg, csak torodjon a testével. Ezt (izenem mindenkinek, aki
arra hivatkozik, hogy neki nincs ideje edzeni.

Koszonom a beszélgetést! FM



e En a testépi-
AR tést a hétkoz-
napok miatt
csinalom.

Az edzésert,
a tudatos tap-
lalkozaseért,
az életmodert.

[rta: Farkas Tamas

Donci, nemrégiben lathattak csak a rajongék a Fit Muscle
TV egyik adasaban és most megjelenik ez az interja. Miért
kellett az olvasoknak ilyen sokat varniuk, hogy megtudijak,
mi van veled? Hogyha mar megfosztod Oket attol a boldog-
sagtol, hogy versenyezni lathatnak a szinpadon, akkor leg-
alabb hadd tudjak meg, hogyan élsz mostanaban és mi van
veled!

Tudod, igen elfoglalt vagyok. Rengeteget dolgozom, futka-
rozom jobbra-balra, rendezem az {izleti ligyeimet. Egyébként
nem vagyok annyira oda a kozszereplésért. Annak ellenére,
hogy nem versenyzem, (gy érzem népszerliségem nem csap-
pant. Sokan ismernek, sokan emlékeznek ram, és szerencsé-
re vannak tamogat6im, akik mellettem allnak.

Akkor meséld el légy szives, hogy miként telnek a napjai
egy testépitonek, aki profi kartyaval a zsebében jar-kel a
halandéok kozott!

Az Alexandra Fitness edzGteremben dolgozom edzoként,
ez a hivatas teljesen lefoglal, &s maximalisan igénybe vesz.
K6zben persze én is folyamatosan edzek, nem birnam ki
hosszabb ideig tréning nélkiil. Igaz, versenyre nem késziil-
tem mostanaban, de ugyanolyan keményen dolgozom az
edzéseimen, ugyanolyan szigorlan figyelek az étkezésemre,
csak a verseny el6tti horror diéta marad ki. Nem igazan vi-
selném el, ha a testem lényegesebben rosszabb format mu-
tatna. A munkéam is osszefligg ezzel, nekem példat kell
mutatnom a tanitvanyaimnak. Nem engedhetem meg ma-
gamnak, hogy egy elhajasodott dumagép legyek, aki csak
szovegel.

Miért nem indulsz versenyen?

Az igazsag az, hogy én nem kifejezetten szeretem, egyalta-
lan nem élvezem a versenyzést. Hatarozottan utalom a ver-
senyek el6tti drukk hangulatot, idegeskedést. Nincs kedvem
vallalni a versenyfelkésziiléssel jaré egészségiigyi kockazatot
sem. En a testépitést a hétkoznapok miatt csindlom. Az ed-
zEsért, a tudatos taplalkozasért, az életmddért. Egyaltalan
nem hidnyzik a versenyzés. Még a strandra sem nagyon sze-
retek kijarni mutogatni magam. Nem mondtam le azonban a
versenyzésrol, hiszen mégiscsak ez a célja egy profi testépi-
to versenyzonek. Most (gy néz ki a helyzet, ha minden 6sz-
szejon, akkor a jovo évben felkésziilok és elindulok a Kana-
da Grand Prix-n.

Miért nem valamelyik eurdpai profi versenyen inkabb?

Azért, mert véleményem szerint az eurdpai profi versenye-
ken mindig sokkal erdsebb a mezony. Van olyan verseny,
ami par nappal van a Mr. Olympia utan. Lathatod te is, mi-
lyen bombasztikus formaban vannak egyes testépitok ilyen-
kor. Még az is, aki esetleg valamit elrontott az Olympian.
Nem szeretném még egyszer latni azt a cinikus mosolyt,
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- amikor megjelenik;, elsotett

Kittenberger Kalman vadasz-iro elbeszéléseibdl tu-
dom, hogy Afrikaban, oroszlanvadaszat soran ha-
omszor ijed meg az ember. Eloszor, mikor meglatja
nevad nyomat a szavanna poraban. Masodszor,
eghallja a bombéolését. Es harmadszor, ami-
asz megpillantja a nagyvadat. Az én va-
teljesen mas jellegii, legfeljebb annyi
hasonlosagot'lehet benne felfedezni, hogy nekem is
egy ilyen nagyvadat kellett puskacso... izé... mikro-
fonvégre kapnom. »Donci“ Elek, akit manapsag
nem tal gyakran latni, akir6l nem sokat hallani, de
z égbolt, a gyerekek
atos fizikumaval
szakembereit

szemét eltakarjak a sziilok. Is
nemesak a laikusokat, de a testé
is sokkelja. A nagyvadat sosem konn
ni. Méltosagteljes ovatossaggal lépked a
ben. A vadasz sokaig iil hosszi méla lesben:
var, mire rezzen egyet a bokor. Es @ nagyvad végre
visszahiv!

mint amilyet volt alkalmam megfigyelni Kevin Levrone arcan
a Magyar Grand Prix szinpadan anno.

Es milyen eredménnyel lennél elégedett jové majusban Ka-
nadaban?

Azzal is elégedett leszek, ha észrevesznek, felfigyelnek ram.
Majd meglatjuk mi lesz. Ha minden j6l megy, jovo februarban
kezdem meg a versenyfelkésziilést erre a profi viadalra.

Most milyen eroben vagy?

En nem tartom magamat kifejezetten erds testépitonek,
nem is volt ez soha célom. Mostani programomban azonban
jelentds szerepet szantam a silyoknak és egy olyan szakasza
tart jelenleg a felkésziilésemnek, amelyben hatismétléses so-
rozatokat hajtok végre. Ezzel probalok erdsebb, keményebb
izmokat felpakolni. A végrehajtasi format azonban nem aldo-
zom fel a sdly kedvéért!

Mégis, mekkora silyt hasznalsz fekvenyomashoz, guggo-
lashoz?

220-250 kg korili stlyokat. Sajnos a vallam kronikus séri-
lései behatéroljak a lehetGségeimet. Rdadasul most comb-
izom szakadassal is kinlodom, de azért ugyanennyivel gug-
golgatok is. Nemrég guggolashdl a 300-as széridk is vigan
mentek. Es beépitettem a programomba még egy altalanosan
alkalmazott erdgyakorlatot, a felhlzast is.

A taplalkozasod is egy versenyzo testépito igényei szerint
zajlik?

Igen, abszoldt mértékben! Mint mond-
tam, én nem engedhetem meg magam-
nak, hogy egy forman kiviili kulsdvel je-
lenjek meg a tanitvanyaim eltt és igy
tartsam az edzéseket. Nagyon szigordan
megtervezett taplalkozasi programot ko-
vetek, ami lehet, hogy masok szamara
nem éppen valtozatos, de én annyira
nem is igénylem a valtozatossagot. Tap-
lalékaim gerincét a jol ismert 6sszetevok
alkotjak, olyanok, mint a rizs, pulyka-
has, csirkehds, zab, kiilénb6zd magvak,
bio-ételek, turmixok, egyéb nélkiilozhe-
tetlen taplalékkiegészitsk. En szinte
egész évben ezt a diétat folytatom és
egyaltalan nem esik nehezemre. Nem
unom meg, nem kivanok mast. Legfel-
jebb két napra térek el a megszokottal,
amikor esetleg szamomra nem megen-
gedett kajakat veszek magamhoz. De
ennél tobb ideig sohasem.

Sokat fejlodott a taplalékkiegészito pi-
ac, amiota nem versenyeztél, te melyik
termékeket probaltad ki, melyeket tala-
lod a legjobbaknak?




A komoly méretek komoly taplalék-
kiegészito hasznalatot igényelnek.
Nincs mod keriilo atra. Nagy
mennyiségii és a legjobb minoségii
proteint kell fogyasztani.

A komoly méretek komoly taplalékkiegészitd hasznalatot
igényelnek. Nincs mod keriilo Gtra. Nagy mennyiségii és a
legjobb minGségli proteint kell fogyasztani. Erre én a Scitec
Nutrition 100% WHEY ISOLATE fehérje készitményét haszna-
lom. Mindig sokat a jobol! Ez a |ényeg. Nagyon fontos, hogy
legyen energia az edzésekhez. Ehhez lehet kiillonb6z6 szén-
hidratos italokat és egyéb teljesitményfokozo-
kat hasznalni, varialni. En szeretem leegysze-
rUsiteni a dolgokat. Ezért ezt gy oldom meg,
hogy napi két adag MyoMax ,,Tiz az egyben”
formulat fogyasztok. Ezen kiviil Trans-FX
pezsgd kreatin segitségével dobom fel az
edzéseimet. Di6héjban ennyi a tapkieg prog-
ramom. Az emberek nagy része ott rontja el,
hogy nem veszi elég komolyan a taplalékkie-
gészitdket. Fél adagokat hasznalnak az eldirt
adagok helyett, valamint nem a j6 mindségl
anyagokat hasznaljak.

Akkor gondolom az év haromszazhatvanot
napjan at j6 formaban vagy, igaz?

Mondjuk inkabb, hogy haromszaz
napon ét...

Térjiink vissza kicsit az edzésre! Hogyan
edzel manapsag? Kényelmesen, vagy ugyan-
olyan intenzitassal, mint amikor egy-egy
versenyre késziiltél?

En most is ugyanolyan keményen edzek,
mint maskor. Osszeéllitom az éves programo-
mat, amiben meghatarozom a makro- és mik-
ro-ciklusokat. Pontos terv szerint edzek. Ep-
pen most prébalgatunk egy rendhagyé mod-
szert, ami még nem publikus, de azért annyit
elarulok, hogy az antagonista (ellentétes) iz-
mok egyiittes edzése jelenti az alapjat. Tehat
mondjuk mell-hat napon felvaltva kell (egy-
egy edzésen beliil) végezni a fekvenyomast
és a kétkezes evezés széridit. Aztan ugyanigy
0ssze kell kapcsolni a tobbi gyakorlatot is. A
hagyomanyos edzésem amugy két nap edzés,
egy nap pihend rendszerben zajlik, és egy
edzésnapon mindig csak egy testrészt célzok
meg. Altalaban piramis modszerben edzek,
most azonban ebben az eréndveld szakasz-
ban nem ezt a mddszert kévetem.

A pontosan megtervezett éves programod-
ban helyet kap a pihenés? Mennyit pihensz
egy évben?

Nem tervezek pihenét. En egy hiperaktiv
barom vagyok és nagyon rosszul viselem a
pihenést. Maximum 3-4 napot birok ki egyhu-
zamban semmittevéssel.

Van-e valami sajatos technikad, modsze-
red, amit felhasznalsz az edzéseid soran?

Talan az, hogy én rendkiviil nagy hangsalyt
fektetek a mozdulat negativ szakaszanak a
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kihangsllyozasara. Tehat nagyon lassan engedem vissza a
shlyt a gyakorlatoknal. A negativ szakaszt haromszor olyan
lassan kell végrehajtani, mint a gyakorlat pozitiv részét. Vé-
leményem szerint az izomfejlodéshez sziikséges stimulaciod
kivaltasa 75 szazalékban a mozdulat negativ szakaszanak
megfeleld kivitelezésén madlik!

Szamodra mikor tokéletes egy sorozat? Fontos, hogy csak
akkor tedd vissza az allvanyra a silyzét, amikor mar tudod,
hogy egyetlen ismétlésre sem vagy képes?

Igen, abszolt mértékben! Csak az a sorozat elfogadhatd
és lehet eredményes, amikor eljutsz a teljes kifaradasig!
Nem kell sporolni az energiaval! Persze, most a rendes, igazi
sorozatokrdl beszélek, nem a bemelegitésrol.

Edzopartnerrel edzel, vagy egyediil?

Altalaban edz@partnerrel szeretek. Engem motival, hogy
valakinek kozvetleniil bizonyitanom kell és ez szerintem to-

vabbi 20 szazalékot dobhat az edzés hatékonysagan. Attél
meg nem tartok, hogy esetleg valamelyik edz6partnerem
rossz iranyba befolyasolna az edzésemet. Elég konok va-
gyok, nemigen hallgatok senkire. Nalam az nem fordulhat
eld, hogy eldumaljuk az edzést.

Szerinted a fejlodéshez nélkiilozhetetlen az izomlaz eloi-
dézése minden alkalommal?

En Ggy gondolom, hogy mivel az izomlaz jelentkezése egy
katabolikus folyamatot jelent, ezért nem feltétleniil van ra
sziikség. Ugyanakkor az is igaz, hogy amennyiben masnap
izomlaz kinozza elgy6tort tagjainkat, Ggy biztosan olyan sti-

mulust biztositottunk neki a tegnapi edzésen, amire néveke-

déssel kell reagalnia.

Emlékszem ra, hogy a bemelegito helységben milyen
nagy volt a tumultus azon a magyar versenyen, amikor hi-
hetetlen tomegeddel magasan kiemelkedtél az akkori me-
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En... semmi... csak...

Legfeljebb, hogy vékony az alkarja és a
vadlija! Dorian Yates-nél nem volt ilyen. O iga-
zan massziv versenyzd volt. O tette férfiasab-
ba a testépitd sportot. Nekem példaul a leg-
jobban Flex Wheeler fizikuma tetszik, mas kér-
dés, hogy emberileg nem szimpatizalok vele.
Inkabb a Dorian-féle elmélyiiltebb, visszavo-
nultabb testépités valé nekem.

Neked vannak nehezen reagalo testrészeid?

Talan a mellizmaim és a vallam. Sajnos a
krénikus vallpanaszaim miatt nehéz veliik iga-
zan hatékonyan foglalkoznom.

Akkor most essék sz6 az elonydsebb testré-
szekrol is. Mondd Donci, foglalkoztal te komo-
lyabban valaha is a vadliddal?

Hat, azt hiszem nem. Llzerkedek itt néha a
sracokkal, hogy beszéllok hozzajuk. Igazabdl
azonban soha nem volt ra sziikség, hogy be-
leillesszem a programomba a vadli edzését. )6
alapokkal rendelkeztem e téren és a kézilab-
da, atlétika is segitett, azt hiszem.

Mi a véleményed a hazai mezonyrol? Kit
emelnél ki a jelenlegi versenyzok koziil?
Lantos Johnny igazi, profi szintli testépitd ver-
senyzo. Talan még a Németh Pisti formait
emelném ki, 6t tartom 6riasi tehetségnek.
Még ,,pici“, de majd megnd!

Emlitetted, hogy edzoként dolgozol. Sze-
retsz edzoskodni?

Igen. Az én munkam tiirelem kérdése. Van
gy, hogy hlsz emberrel foglalkozom egy na-
pon. Képzelheted! Ez egy pedagbgiai munka.
Rendkiviil sok energiat igényel. Szigord va-
gyok a tanitvanyaimmal és talan azt is lehet
mondani, hogy haklis. De éntSlem ezt varjak
el, erre fizetnek be. En a példamutaté viselke-
dést tartom fontosnak. Mindig felhivom a fi-
gyelmiiket arra a tényre, hogy a testépitésben
soha nem elég az edzés. Csak 30 szazalékat
jelenti a sikernek. A tobbi a kaja, amiben
nagy szerepet kell tulajdonitani a megfeleld
taplalékkiegészitoknek. Széval a lényeg a ka-
ja, érted?

En... persze...

Az edzésbe belejonnek, raéreznek. De a he-
lyes taplalkozas megvaldsitdsa mindig nehéz
feladat. Erre 6sztokélem én Gket.

Mit hoz a jovo, mit szeretnél az elkdvetkezo
par évben?
zonybol. Hogyan tudtal mar akkor ilyen nagy elonyre szert Parommal mindenképpen szeretnénk gyereket. Ez a kozel-
tenni a tobbiekkel szemben? jovo legfontosabb célja. Az edzést pedig folytatni rendiiletle-
En akkoriban nagyon-nagyon preciz voltam. Koszonhet nil, mert ha négy napig nem fogok slyzét megdrilok!
ez annak, hogy hihetetlen motivaciéval rendelkeztem. Talan Koszonom a beszélgetést! FM
ez hianyzik most, ez a fajta lelki hozzaallas. Szaz szazaléko-
san betartottam a diétat. Minden reggel lelkiismeretesen
megc5|n§ltamf\ cardLo edzesgmet. Egyetlen egy étkezés sem Nem tervezek pihen‘6t. En egy
maradt ki. Elképesztéen preciz voltam! . . .
Te a kifejezetten brutalis méretekkel rendelkezo testépito hlperaktlv barom vagyok €S hagyon

versenyzok kozé tartozol. Szerinted elfogadhaté az a szem- rosszul viselem a pihenést Maximum
lélet a jelenlegi testépito sportban, hogy a Ronnie Coleman *

izomszorny tipusi testépitok uralkodnak és esetleg az esz- 3-4 napot birok ki egyhuzamban
tétikum hattérbe szorul? semmittevéssel.

Miért, mi bajod van Ronnie-val? Mit nem talalsz rajta rend-
ben?!
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Bar elmilt a strandszezon, a diéta, illetve a testépitoknek a szalkasitas bar-

mikor aktualis lehet. Ebben a cikkben most nem egy koherens, komplett diétas
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programrol lesz sz6, hanem aprobb, kevésbé dsszefiiggo dolgokrél, melyek
azonban nagyban segithetik a zsirégetés sikerét és elviselhetoségét. Olyan
tippek és triikkok ezek, melyek élettani jelenségeken, de néha csak szimp-
lan pszicholégian alapulnak — mindenesetre hasznosak. Probald ki dket és

illessz be minél tobbet a programodba a siker érdekében!

irta: John Romaniello

Piszkos” triik
S o <

A reggeli legyen a legnagyobb étkezésed!

Ez az egyszerU stratégia mar szinte mindenki altal ismert, de
annyira fontos, hogy ismétlést érdemel. Egyértelmiien bizo-
nyitott, hogy akik kielégitd mennyiségben reggeliznek (tudja-
tok, mint a kiralyok), azok a teljes nap soran kevésbé szen-
vednek az éhségtol. Emiatt valosziniibb, hogy nem fognak
letérni a diétajukrol és csalni pusztan éhséghdl, vagy una-
lombal.

Ha sziklaszilard szabalyt nehéz is hozni arra, hogy mekko-
ra legyen a reggeli, azért az j6 tipp, ha azt mondjuk, hogy
50%-kal legyen tapanyagdisabb, mint a tobbi étkezés. Te-
hat, ha mondjuk az atlag étkezéseid 300 kcal-t tartalmaznak,
akkor a reggelid legyen 450 kcal.

Minden reggel edd ugyanazt reggelire!

A testépito diéta alatt eleve sziikebb a fogyaszthato ételek
valasztéka, ezért sokan maximalisan probaljak varialni eze-
ket. Mi tamogatjuk is ezt a praktikat, kivéve a reggelire vo-
natkozéan, mert kénnyebb a ,,jo Gton“ maradni, ha mar ele-
ve a jo Gton indulsz el! Akik ezt a filozofiat kovetik, azok
szintén kevésbhé hajlamosak csalni a nap soran, ugyanagy,
mint az els? tipp esetében.

Szoval valassz ki egy diétasnak min@silo étkezést, melyet
még kedvelsz is és tedd az életed részévé a reggeli idGpont-
ban, hogy segitsen felébredni az éjszakai komabél és ener-
gizélja a napodat.

Soha ne parosits (sok) szénhidratot és zsirt egy
étkezésen beliil!

Ez az élettani alapvetés nagyon fontos, egyike azon szituaci-
6knak, melyeket ténylegesen ,,gonosznak” lehet aposztrofal-
ni. Mig szinte minden 6nallé tapanyagnak lehet megfeleld
felhasznalasi modja és ideje — igy 6nmagukban nem mond-
haté el réluk, hogy gonoszak — addig a zsir és a szénhidrat
egylittes bevitele (és ezzel magas inzulin és triglicerid szint
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létrehozasa) minden aron keriilendd! Mivel az inzulin szere-
pe a tarolas fokozasa, ha sok inzulin kibocsatasa mellett sok
zsirt is bevisziink, akkor tutira biztosak lehetiink a maximali-
zalt zsirlerak6déasban. A fehérje+szénhidrat (PC), illetve a fe-
hérje+zsir (PF) étkezések jol bevalnak a zsirmentes tomeg-
névelés soran, és remekiil alkalmazhatok diéta alatt is. Le-
gyen ez a pontos recepted:

m Edzésnapon 3 PC étkezést tarts: reggel, edzés elGtt/utan
(turmix), és edzés utdn 60-90 perccel (rendes kaja).

m Pihendnapokon az els6 3 étkezés legyen zsindrban PC, a
maradék 3 pedig PF jellegli.
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Hanyszor/mostal ma fogat?

Ez a tényleg triikkds technika allitolag egy birkdz6tol szarmazik, akiknek
ugye sokszor nagy koplalasok aran kell beférnitik a stlykategériajukba.

A triikk az, hogy amikor Ggy érzed, hogy nem birod mar és csalni késziilsz
a diétadban, akkor fogj egy j6 erds izli fogkrémet és alaposan moss fogat!
Alkalmazhatsz utana még valamiféle szajvizet is. Ez a praktika tobb okbél
is miikodik: egyrészt a fene se akar enni, amikor egy mar6 iz{i fogapolasi
szerrel van tele a szaja, masrészrol — akar Pavlov kutydja — mar kondicio-
nalva vagyunk arra, hogy a fogmosast egy mar elfogysztott étkezéssel azo-
nositsunk és talan igy valamilyen szintii teltség és jollakottsag szignal éri el
az agyunkat. Es ami a legjobb az egészben, hogy nem csak karcst, hanem
héfehér elefantcsont-vigyor emberke is valik beldled!

Fokozd a napi aktivitasi szintedet!

Sajnos a modern emberek legtobbje abszollt mozgasszegény életmddot
folytat. Nem mozognak sem a munkahelyiikén, sem otthon, és még a tar-
tozkodasi helyeik kozotti haladashoz is géperdt vesznek igénybe. Amikor
az aktivitas fokozasara szélitunk fel, akkor nem a betervezett edzésprogram
mennyiségére gondolunk, hanem a nap sordn mindenféle elosztott mozgéas-
lehetGség megragadasara. A napod ilyetén torténd felpaprikazasa nem csak
a kaldria deficit megteremtéséhez ad segitséget, hanem fokozza az anyag-
cserét és a zsir felhasznalasat is. Szoval hasznald a [épcstt a lift helyett,
menj munkaba biciklivel, ugorj le a boltba gyalog, és persze szamtalan

slly nélkdl kivitelezhetd gyakorlatot is végezhetsz példaul az esti film rek-
lamsziineteiben (fekvGtamasz, guggolas, tolddzkodas székek kozott, expan-
der, stb.).

Hasznald a csalast az elonyddre!

Sokunknal mentalisan elkeriilhetetlen az id6szakonkénti csalas a diétaban.
Azonban ez hasznunkra lehet tobb médon is, nem csak pszicholégiailag.
Egy korabbi leptin cikkiink (,Csalj, hogy fogyj!“, FM 5.) segédkezet nydjt
abban, hogy mikor és mennyit csalhatsz ahhoz, hogy az még elnyodre is
valjon.
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Specialis tanacs
a holgyeknek

A ndi menstruacios
ciklus csicsan a hol-
gyek igencsak kiva-
nosak tudnak lenni,
és talan nem is jo
dolog ezeket a va-
gyakat kielégitetlendil
hagyni ilyenkor —
sem mentalis, sem
élettani okokbdl. A
tanacs tehat az, hogy
ne tagadd meg ma-
gadtdl ilyenkor amit
kivansz, de prébald
meg a tervezett csa-
lasok id6pontjait
ezekre a ciklikus ido-
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pontokra idoziteni.

»Nassolj BCAA-t
étkezések kozott!
A BCAA aminosavak
képesek csokkenteni
az ételek utani va-

gyakozast, gatoljak az izom katabolizmust, és még a hasi
zsirparnak fogyasat is gyorsitjak. A legjobb, ha valamilyen
kaloriamentes izesitett italba keversz BCAA és/vagy glutamin
port (kapszulakat is szétszedhetsz) és ezt sziircsolgeted
egész nap az étkezések kozott.
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Készits ellenorzo listat!

A leirt gondolatnak sokkal nagyobb hatalma van, mint csak
a fejben |étezGnek, kézzelfoghatobba teszi a célokat. Sokan
meg sem fogalmazzak a céljaikat a diéta kezdetén, vagy
csak nagyon-nagyon alapvetd ,,Tenni“ és ,,Nem tenni“ cso-
portokat alakitanak ki. Te viszont irj egy-egy pontos listat az
engedélyezett, illetve a tilos ételekrdl, és fiiggeszd ki ezeket
a konyhaban, de egy kopiat akar az irdéasztalod f6lé is te-
hetsz. Maga a listakészités folyamata is megerdsiti a szaba-
lyokat és segit!

Soha ne menj éhesen bevasarolni!
A nagyon sokszor elcsabulé emberek szamara a legnagyobb
segitség, ha a rossz ételek nem is keriilnek be a haztartas-

ba. Ennek pedig a legjobb modja az, ha nem
éhesen mész vasarolni! Az el6zo tippel kombinal-
va, egy kielégito étkezés utan készits egy na-
gyon pontos listat arrdl, hogy mit kell venned

(csak engedélyezett ételek) és igy menj a boltba.

Egyél tobb voros hast!

Ennek a tanacsnak tobb oka is van:

m A voros his boldogga tesz!

m A voros his telitettség érzetet kelt!

m A voros his tele van arachidon savval, mely
egy esszencialis zsirsav és sziikséges a nagyon
fontos hormonok, a prosztaglandinok termelésé-
hez. Szamunkra a legfontosabb prosztaglandin a
PGE2 és PGF2a, melyek erds hatassal vannak a
protein szintézisre, igy segitenek noni, vagy meg-
Orizni az izomtomeget.

Edzés utan a prosztaglandin szint dramaian
emelkedik, sokan Ggy hiszik, hogy az ismétlés
negativ szakasza a legfontosabb stimulus az
arachidon sav felszabaditasahoz az izomsejtek-
bdl, hogy prosztaglandinok szintetizalddjanak.
Nyilvanvaléan minél tobbet edzel, annal tobb
arachidon savat hasznal fel a szervezeted a rege-
neraci6hoz sziikséges prosztaglandinok termelé-
séhez. Ezért j6 Otlet a kaléria felhasz-nalas nove-
lése céljabol tobbet edz diétazok szémara a
tobb voros his (marhahs) fogyasztasa.

»Kardido=intenziv*, ha nem vagy

tutyimutyi

A nagy intenzitasd intervallum tréninget (HIIT)

végre kezdik elismerni az energiarendszer prefe-

ralt edzéseként. 85%-t6l a szupramaximalis

VO2max-ig terjedd maximalis er6bedobasi sza-

kaszok jellemezzék ezt a fajta edzést.

Bar a HIIT edzés alatt a dominansan felhaszna-
16d6 energia forras a szénhidrat, a kévetkezoket
is figyelembe kell venni:

1. A zsirégetés |étrejottében a legfontosabb fak-

tor a kaléria deficit, és a nagy intenzitasd kardié sokkal

jelentdsebb kaloria felhasznalassal jar.

2. Az intervallum edzés olyan edzés utani oxigén felhaszna-
last eredményez, mely elsGsorban zsir elégetését vonja
maga utan.

3. A HIIT a gyors izomrostokat dolgozza meg, ami azt jelenti,
hogy sokkal hatékonyabb anyagcsere gépezetet alakitasz
ki, amely aztan nagyobb mértékben képes a zsirt felhasz-
nalni és toleralni a tejsav felhalmozodast.

Hogy egyesek mennyire magukéva tudjak tenni az interval-

lum tréninget minden szituaciéban, alljon itt egy példa egy

kollégarol, aki, mondjuk gy, nem ragaszkodott ahhoz, hogy
megnevezziik:

»Apdm, elkezdtem marhdra belejénni, csak toltam.. toltam...

toltam, aztdn toltamtoltamtoltamtoltamtoltamtoltam... Tokre

jol pérégtem mdr, amikor dgy az dtddik-hatodik interval-
lumndl rdjétt valamire a csaj. Totdl begbzolt, asszem nem
fog tobbet felhivnil*

Nos, ennyi! Ezeknek a tippeknek egy része komoly tudoma-
nyon alapszik, mig parat a puszta logika és tapasztalat sziilt,
de mindegyikiik segit elérni a céljaidat. FM
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Réges-régen élt egy farad és a felesége. Ok uraltak az egész mai Egyip-
tomot, és még szamos teriiletet azon tal. Egyszercsak varatlanul meg-
halt a farao felesége. A farao teljes letortségében elkezdte tervezgetni
a felesége siremlékét, amit minden idok leglenyiigozobb sirjanak akart
megépiteni.

Hatalmas koveket véstek ki hegyoldalakbol, az alapokat lefektették,

s 2

majd djabb és Gjabb koréteget emeltek koréteg folé. A napokbél hetek
lettek, a hetekbol honapok, a honapokbol évek, mig végiil a sir mar a
farao mindent felemészto rogeszméjeve valt. Még tobb aranyat, még
tobb ékszert, még tobb sziklat hordatott folyamatosan a piramishoz, de
sosem volt elég.

Egy nap, amikor a faraé biiszkén nezegette a monumentalis épitmé-
nyét, megbotlott egy, a piramis szegelyén kallodo ladaban. Diihében és
zavaraban azonnal megparancsolta, hogy az 6sszes felesleges hulla-
dékot tiintessék el a helyszinrdl. Amit nem fogott fel, hogy épp ak-
kor parancsolta meg a felesége koporsdjanak az eltiintetését.
Annyira magaval ragadta az épitkezés folyamata, hogy koz-
ben elfelejtkezett az eredeti célrol.

te magad is épits valamit, szoktal emlékezni

az eredeti célodra? Mivel ezt az Gjsagot olva-
sod, ez a cél vélhetden a még nagyobb izmok épi-
tése. A cél elérésének megfeleld Gtja viszont egy al-
landd vita targya, ami az edzés 0sszes paraméterét
figyelembe veszi: a pihendiddket a sorozatok kozt,
a hasznalt silyok nagysagat, a gyakorlatok sorrend-
jét, valamint a sorozat- és ismétlésszamokat egy
adott edzésen beliil (@ volument). A legnagyobb vi-
har az elmdlt tizenot évben éppen a volumen koriil
dalt — konkrétan az ,,egy sorozatot csindljunk, de
bukdsig“ és a ,,sok sorozatot csindljunk“ megkoze-
lités kozott folyt a harc.

Az egy sorozat hivei szerint egy mindent belead6
sorozat bukasig tobb mint elégséges, hogy elindit-
sa a novekedést az izmokban; ennél tobbet csinalni
felesleges, s6t nemcsak hogy felesleges, de mar ka-
ros is lehet, mert tlledzettséghez vezet. A tébb szé-
ria hivei azt mondjak, hogy tobb mint egy sorozat
sziikséges ahhoz, hogy elérjik a névekedési maxi-
mumot az izmokban, és minddssze egy sorozattal
nem tudjuk beinditani az izmok 6sszes novekedési
mechanizmusat.

Mennyire kiilonbozik a két tedria? Nem annyira,
mint amennyire elsore latszik! Mi most megkeres-
stk a kozos pontokat a két elméletben, és ledsunk
egészen a vita magjaig, ahol is megprébalunk ra-
jonni, hogy melyik a jobb modszer.

v alahanyszor besétalsz a konditerembe, hogy

MEGEGYEZESRE JUTVA

Az egysorozatos megkozelitésnek nemigen volt ki-
emelkeddbb tamogatoja a testépités vilagaban,
mint a par éve elhunyt Mike Mentzer. Az 1980-ban
Mr. Olympia 6todik helyet elér6 Mentzer a gyakorla-
tonként egy mindent belead6 sorozatban hitt, nem
szamolva az ismétléseket, nem megallva egy bizo-
nyos pontnal, hanem addig végezve a gyakorlatot,
amig a legnagyobb erdfeszitései ellenére sem volt
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NYOMJUK FEL

A VOLUMENT?

ASSUNK LE EGESZEN

A GYOKEREKHEZ AZ ,,EGY,
VAGY TOBB SZERIAT
CSINALJUNK BUKASIG?*
VITABAN: MELYIK A JOBB
AZ OPTIMALIS
NOVEKEDESHEZ?

mar képes tébb ismétlésre: ,,Minél kozelebb tudsz egy sorozattal
jutni a bukdshoz, ahol is mdr bdrmiféle tovabbi mozgds lehetetlen,
anndl nagyobb és keményebb lesz az eréfeszités, anndl nagyobb
lesz az intenzitds, €s igy anndl jobbak lesznek az eredmények.”
So6t mi tobb, szamos mai testépitd sztar is ezt a fajta edzésinten-
zitast tartja a siker alapkovének. Nézziik a veteran testépitot, Milos
Sarcev-et: ,,Szdmomra mindenképpen a kiadok-magambél-mindent
modszer a nyerd. Bukdsig kell edzened, hogy megfeleléen igénybe
vedd az 6sszes izomrostot!” Vagy emlithetjiik az IFBB profi Craig Ti-
tus-t, aki hozzateszi:
»Ha nem edzel in-
tenziven, nem fogsz
maximdlis eredmé-
nyeket produkdlni.
A célokat, amiket ki-
tiiztél, nemigen fo-
god tudni elérni.”
Es persze a 2002-es
San Francisco Pro
gyOztes Lee Priest-et
is felhozhatjuk pél-
danak: ,,Keményen
osztonozni kell az iz-
maidat a ndvésre.
Nem lehet csak gy
végigszaladni a gya-
korlatokon és vdrni
a csodat.”
Persze ezen test-
épitdk mindegyike a
tobb széria elvet ko-
veti. S6t val6jaban
Lee a teljes ellentéte
Mentzer-nek, és
gyakran 20-30 széri-
at is csinal bukasig
egy-egy izomra,
plusz a melegitd so-
rozatok. De a volu-
men-alapd megkdze-
litésben a legtobb
testépitd egyetért, mely elméletet egy vezetd tudos, Bill Kraemer is
alatamaszt, aki a Connecticut-i Egyetem kineziologai osztalyanak ku-
tatasi vezetoje: ,,Nem lehet kikeriilni a tényt, hogy minél t6bb mun-
kat végzel — legaldbbis egy szintig — anndl nagyobb az eredmény.
Ez a legnagyobb hidnyossdga az egy sorozat megkdozelitésnek.
Tobbszorosen is kimutattuk mdr laboratériumi koriilmények kozott,
hogy minél tobb az elvégzett munka, anndl nagyobb az anabolikus
hormonok, mint példdul a tesztoszteron és a novekedési hormon
termelddése. Ez a hormonadlis vdlasz létfontossdgl az izomnoveke-
dés beinditdsdhoz a naturdl testépitéknél.”
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Igen, a hatar a két oldal kozott meg van hizva, de tisztan
latszik, hogy van azért kézos alapja is az elméleteknek.

A FELREERTES

Dorian Yates szerint — aki Mentzer egy szérias megkozelitését
médositva alkalmazta azon kiildetésében, hogy felépitse a vé-
giil hatszoros Mr. Olympia fizikumat — szamos ember félrema-
gyarazta az egy sorozatos megkozelitést: ,,Bukdsig csak egy
sorozatot csindlok minden gyakorlatndl, de ez nem jelenti azt,
hogy dsszesen csak egy sorozatot csindlnék gyakorlatonként.
Csindlhatok két, hdrom, vagy akdr négy sorozatot is. A lé-
nyeg, hogy amikor kész vagyok egy konkrét gyakorlattal, ak-
kor teljesen készen vagyok.“ igy példaul egy mell napon Dori-
an 2-3 sorozat ferde pados nyomassal melegit be, el6szor egy
tarcsaval oldalanként, majd 2 tarcsaval, és végiil harommal,
gyakorlatilag a kénny( silyoktél fokozatosan megy felfelé a
kodzepesen keresztiil a nehéz felé. Ezutan befejezi a gyakorla-
tot a ,,munka szériaval“, amit teljes bukasig végez.

Ahogy a kiilonb6z6 gyakorlatokkal folytatja az edzését, gy
csokkenti a melegito szetteket, mert mar elég jol be van mele-
gedve az el6z6 gyakorlattél: ,,A ferde nyomds utdn gyakran a
vizszintes fekvenyomdssal folytatom az edzést, ahol csindlok
egy sorozatot kézepes sillyal, majd egy mdsik igazi keményet
bukdsig. Majd jon egy harmadik gyakorlat, amit kapdsbadl egy
6-8 ismétléses bukdsig tarto sorozattal végzek, egy-két erélte-
tett ismétléssel a végén, igyekezve annyira szabdlyosan vég-
rehajtani a gyakorlatot, amennyire csak lehetséges.” Mas sz6-
val, minél tovabb jut Dorian az edzésében, annal kevesebb
melegitd szériat csinal, és az enerigdjat inkabb a nehéz, ma-

gas-intenzitas( szetteknél veti be: ,,Az izmaimban van elég
Vvér, az iziileteim is készen dllnak, miért vesztegessem az
idét?”

Mentzer feltételezett tiltakozasa ellenére, a gyakorlati vita
a testépitésben nem feltétlendl arrél szdl, hogy gyakorlaton-
ként ténylegesen csak egy, vagy t6bb sorozatot csinaljunk.
A tudomany és a jozan ész is azt diktélja, hogy nem csinal-
hatsz siman csak egy sorozatot testrészenként, leiilve egy
gyakorlathoz teljesen bemelegitetleniil, felvéve egy olyan
sllyt, amivel nem birsz el tiz ismétlést, és ezt hivod egy ed-
zésnek — ez szinte garantaltan sériiléshez vezetne!

A tényleges vita arr6l szol, hogy hany ,,munka széria“
sziikséges az optimalis novekedéshez. Elég-e egy sorozat

EGY ERV A TOBB SOROZAT MELLETT

Egy, a Ball State University Human Teljesitmény Laborat6riuma-
ban (Muncie, Indiana, USA) végzett kutatas kimutatta, hogy azok
a nok, akik heti harom alkalommal 12 héten keresztiil gyakorla-
tonként 3 sorozattal végeztek silyzds edzéseket, sokkal tobbet
fejlodtek, mint azok, akik minddssze gyakorlatonként 1 sorozattal
edzettek azonos gyakorisaggal. Nemcsak, hogy tobbet feljodtek
fekvenyomasban és a labtol6 gépen, és tobb izmot tudtak fel-
szedni magukra, de nagyobb volt a zsirveszteségiik is, és maga-
sabb szintet értek el a vériikben az anabolikus hormonok — a
tesztoszteron és a Inzulin-szerli Novekedési Faktor-1 (IGF-1).
Emellett jobba valt a tesztoszteron-kortizol arany is, amit a szer-
vezet anabolikus allapotéanak egyik mutatdjanak tartanak.
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pillanatnyi
izomfaradasig,
vagy két, harom,
netalantan még
tébb sorozat sziiksé-
ges idaig eljuttatva?
Mennyi a tal sok, ami mar
karos és visszafejlodik tole
az izmunk, vagy legalabbis
felesleges és csak az idot pa-
zaroljuk vele? Es itt kezdddik a
te egyéni utazasod a silyzé- &
zas vilagaban, mert magad-
nak kell rajonnod kisérleti
Gton, hogy mi a neked j6.

SOROZATPROBAK '/
Amikor Mentzer a klien- =

sei edzésérol irt a
»,Heavy Duty“ ciml

konyvében, azt irta

le, hogy az em- =

bereket, akik & //

korabban sok & j
-.I !

'
¥

'l '.

sorozattal
edzettek,
egy soroza-
tos edzésre
allitotta at
elbszor.

tedet az alabbiak sze

Hogy megtudd mi

testsdly, a testzs
a kovetkezo test

has, mellkas, vall.

PROGRAMOD Ennél

vagy megtarthatod a jel
ramod, minddssze vegyé

A SOROZATSZAMOD
MEGHATAROZASA

Tehat mi is a legjobb mddszer az optima-
lis novekedéshez sziikséges bukasig tartd
sorozatok szamanak meghatarozasahoz?
Végezd el a sajat ,,probalgatasos” tesz-

rint:

1) VEZESD iRASBAN AZ ADATAID

hasznal és mi

nem, meg kell ismerned a jelenlegi
allapotod. Az altalanos adatok,
melyek felmérését javasoljuk: a
irszazalék, valamint

részek keriilete (fe-

szitett allapotban): kar, comb, vadli,

2) ALAKITSD AT A JELENLEGI EDZES-

a |épésnél két le-

hetdséged van. Vagy visszamehetsz a mi-
nimalis sorozatszamhoz (testrészenként 1),

enlegi edzésprog-
| vissza a sorozat-

szamb6l minden gyakorlatnal.

Testrészenként

minddssze egy sorozatot csinalj bukasig. Vagy

edzd az egész tested egy napon, vagy kettébont-
hatod egy felstest és egy alsotest edzére. Ami-

kor azt mondjuk, hogy egy bukasig tartd sorozat,
ne felejtsd el, hogy el6tte mindenképp csinalj 2-3

sorozat melegits szettet egyre

novelve a hasznalt

salyt, miel6tt még belekezdenél a teljes bukasig

tartd ,,munka sorozatodba“.

ideje testépitesz, valésziniileg

Ha mar egy
mar osztott edzés-

program szerint edzel, edzésenként 1-2 izomcso-
portot megdolgozva. Maradj meg a hasznald ed-
zésprogramodnal, de vedd vissza a bukéasig tartd
sorozatok szamat mindossze egyre gyakorlaton-
ként — itt ismét felhivom a figyelmet a 2-3 mele-
gitd sorozat fontossagara, legalabb minden izom-

csoport elso gyakorlatanal.

3) KOVESD EZT A PROGRAMOT
hénap utan, ami alatt lehetGleg

EGY HONAPIG Egy
irasban vezess

minden edzést és gyakorlatot, nézd vissza a dolgo-
kat és allapitsd meg milyen fejlodést értél el. Fi-

gyeld meg az edzésnaplédban a

fejlodésed iitemét,

és végezd el Gjra a méréseket, hogy megallapitsd

mennyit nottél méretre.

4) TERVEZD MEG A KOVETKEZO LEPEST Az ada-

tokkal a kezdben déntened kell.
sig tart6 sorozatot alkalmazé ed

Az egyetlen buka-
zéseid sikeresek

voltak? Ha nem, menj tovabb két sorozatra. Ha a

jelenlegi edzéstervedet kovetted

, akkor talan pro-

balj meg levenni a gyakorlatok szamabol egy kicsit,
majd prébald Gjra. Ha viszont sikeriilt komoly fejlo-
dést elérned az Gj edzésprogramoddal, akkor ma-
radj meg ennél valtoztatas nélkiil egészen addig,

amig mikodik!

GARGYAN
RITA
Superbody
bajnok
Team Scitec

sCITE = NUTRAIm, o

* Egészséges édesség helyettesité
fehérje turmix!

* Fantasztikus izvalaszték!

* Lassu és gyors felszivodasu fehérjékkel
készilt!

e Csak 0.5 g zsir adagonkeént!



A TUDOMANY BEVETI MAGAT

A kérdés, hogy gyakorlatonként hany sorozat is sziik-
séges az optimalis méret- és eréndvekedéshez, egy na-

falain beliil, de a laboratériumokban is. A kutatasok
tobbsége a tobb=jobb felfogast tamasztja ala. Termé-
szetesen a tobb csak egy pontig jobb, amely pont az

(lasd 4. tanulmany). Lassunk négy kivalaszott tanul-
manyt, amelyek a fenti kérdést vizsgaltak.

1. tanulmany

L. A. Gotshalk, Penn S:[ate University
Kanadai Alkalmazott Elettan folyoirat,

22(3): 244-255, 1997

Nyolc edzésben lévo férfin két azonos teljes test ed-
zésprogramot alkalmaztak, az egyik tesztnél gyakorla-
tonként egy sorozattal, a masiknal gyakorlatonként 3
sorozattal. A novekedési hormon és tesztoszteron szint
joval magasabb volt a 3 sorozatos edzést kovetden. A
kutaték szerint ez a hormonalis reakcié alapvetd fon-

tossagl az izomnovekedés kivaltasaban.

2. tanulmany

A. Schlumberger, Wolfgang Goethe-University

Erd és Kondicio Kutatds folyoirat,

15(3):284-289, 2001

A tesztben 27 edzett nGn alkalmaztak egy hathetes tel-
jes test edzést 1 vagy 3 sorozatot hasznalva gyakorla-
tonként.

A 3 sorozatos csoportba tartozé nok 10 szazalékos no-
vekedést mutattak a fekvenyomo er6ben, mig az 1 so-
rozatos csoportba tartozok nem mutattak szamottevo
novekedést. A labnydjtasnal a 3 sorozatosak 16 szaza-
lékos novekedést konyvelhettek el, szemben az 1 soro-
zatos csoport minddssze 6 szazalélos novekedésével.

3. tanulmany

B. Alvar, Arizona State University

NSCA éves gyiilés, Las Vegas, 2002

16 nem kezdo férfit edzettek heti harom alkalommal 16
héten keresztiil. A férfiak fele gyakorlatonként egy so-

rozattal edzett, a tobbiek gyakorlatonként harom soro-
zattal. Az a csoport, amelyik harom sorozatot végzett,

sokkal nagyobb névekedést mutatott az altalanos ero-
szintben, 56 szazalékos fejlodést mutatott a lab tolde-
rejében, szemben az egy sorozatos csoport 26 szazalé-
kaval. Fekvenyomasban a harom sorozatos csoport 33

szazalékos novekedést ért el, mig mindéssze 20 szaza-
|ékot az egy sorozatos csoport.

4. tanulmany

M. Rhea, Arizona State University

NSCA éves gyiilés, Las Vegas, 2002

A kutatok osszegyljtotték az 6sszes adatot a sllyzds
edzéssel kapcsolatban a témaba vagd tanulmanyokbdl.
A kutatasok eredményének 6sszevetésébdl kiderdilt,
hogy mind a kezddk, mind a mar edzésben [évo sdly-
2626k a maximalis erondvekedést gyakorlatonként 4

sorozattal érték el.

gyon régi és heves vita targya nem csak a konditermek

Arizéniai Allami Egyetem tudésai szerint a négy sorozat
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Hogy mi volt erre az oka? ,,A logikai kezdépontja egy olyan
kutatdsnak, ami a megfelelé mennyiségi gyakorlat megta-
ldldsdt célozza, nem lehet mds, csak az egyetlen sorozat.
Még akkor is, ha nem hiszel benne, hogy egy sorozat elég-
séges lesz, a legkevesebb mennyiséggel valo kezdés az
egyetlen értelmes lépés, mert ha az nem mikaodik, akkor
csak egyfelé mehetsz tovdbb: felfelé.”

Ramey Benfield, a houstoni Baylor College of Medicine
egyetem kutatasi vezetGje egyetért a ,,probalgatasos* mod-
szerrel. Szerinte is egy sorozattal kell kezdeni és arra épite-
ni. Ha az eredmények egy sorozattdl még minimalisak, meg
kell probalkozni tobbel a kivant eredmények elérése érdeké-
ben; ha egy nem miikodik, menj kettore és igy tovabb.

Ha a gyakorlatonkénti harom sorozat modszere eredményes,
de a négy sorozat mar nem nydjt plusz eredményt, vagy
akéar még karos is, akkor elég csak harom sorozatot csinal-
nod és nem tébbet.

Az elmélet feltételezi a maximalis intenzitast és erdkifej-
tést, amit minden egyes sorozatba beleviszel. ,,A legtobb
testépitd mindig tartogat erétartalékot a kovetkezé sorozat-
ra és az edzés hdtralévd részére.” — mondja Benfield. ,,De a
maximum intenzitds azt jelenti, hogy pozitiv és negativ bu-
kdsig edzel. Azt jelenti, hogy nem tartalékolsz semmit!”

Benfield szerint, ha ezeket az alapelveket betartjuk min-
den edzésen, ra fogunk jonni, hogy kevesebb sorozat is
elégséges a kivant eredmények eléréséhez. ,Minél nehezebb
a stly és nagyobb az intenzitds, anndl tobb izomrostot vesz
igénybe a gyakorlat.” Minél tobb izomrost dolgozik, annal
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tobb sériil meg és lesz (jjaépitve erdsebbre, nagyobbra.

Benfield szerint az, hogy t6bb sorozatot csinalunk, még nem garantal-
ja, hogy tobb izomrost lesz megdolgozva. Helyette az intenzitas a kulcs

kat azon a ponton tdlig edzziik, ahol mar nem képesek tovabbi mozgas-
ra. Mas széval 20 félgbzzel végrehajtott sorozat talan kevesebbet hasz-
nal, mint egyetlen magas intenzitasa.

A TULTERHELES

rozatos és a tébb-sorozatos elméletek kombinaciéja lehet. ,,Az egysoro-
zatos elképzelések magjdt képezd alapelveket Gssze kellene hangolni a
tébb-sorozatos elmélettel.” mondja Benfield. ,,Ha az optimdlis terhelés-
hez elegendd mdr egy sorozat, akkor minden rendben. Ha lgy érzed,
hogy még egy vagy két sorozat magasabb sdllyal sziikséges volna, ak-
kor ne tétovdzz azokat is végrehajtani.”

Amikor az optimalis terhelésrol beszél, valéjaban a tllterhelést érti
alatta, azaz minden izmot olyan erGfeszitésnek (silynak) kell kitenni,
ami nagyobb a korabbiaknal, ezzel kényszeritve az izmokat a néveke-

désre. ,,Sok testépitd évek hosszii sordn dt zavarban van, nem taldljdk a
helyes utat, és csak reménykednek, meg imddkoznak, hogy megleljék vég-
re a megfelelé modszert a ndvekedéshez, ahelyett, hogy agressziven alkal-
mazndk a Weider-féle tulterhelési alapelvet!” — irta Mentzer egy cikkében.

Tanulj a farad torténetébdl: ne engedd, hogy a kiilonb6zo modszerek és
a folyamat elhomalyositsa az eredeti célod. Ha tal sok idot toltesz el a so-
rozatok szamara 6sszpontositva egy magikus edzésmaodszert keresve, pro-
bald ki milyen, ha helyette egy sorozatba adsz bele mindent. Ha Ggy tala-
lod, hogy bemelegités utan gyakorlatonként egy ilyen sorozat elég és ered-
ményes, akkor maradj meg ennél. Ha Ggy érzed, tobbre van sziikséged, ak-
kor adj hozza még egy mindent belead6, bukasig tarté sorozatot.

Mindegy, hogy mi a célod az edzéssel, és hogy alkalmazol-e periodizaci-
6t, azaz valtoztatod-e az edzésed jellegét és intenzitasat bizonyos rendsze-
rességgel, minden j6 testépitd szaméra alapvetd dolognak kellene lennie a
bukasig val6 edzés ismeretének. Milos, aki a tobb-szérias iranyzat képvise-
16je, igy foglalja 6ssze: ,,Hogyan is tudhatndd meg mdsképp, hogy meged-
zetted-e az dsszes izomrostod, mint hogy megprobdlsz még egy ujabb is-
métlést? Ha ezt mdr nem birod kipréselni magadbol, akkor lehetsz csak
biztos, hogy tényleg mindent beladtdl és elérted a felsé korldtaidat.” FM

a megdolgozott izomrostok szamanak névelésében, és az, hogy az izmo-

Az optimalis ,munka sorozatok“ szdma az izomépitéshez talan az egyso-

JOBA ELE
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IFBB Pro
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Gargyan Rita natural testépito, fitness modell és édesanya rovata

Tapasztalatb6l tudom, hogy sok ng fél a silyz6s edzéstol és fo-
leg a nagy silyok emelésétol. Szerintem ennek semmi val6s alap-
ja nincs, nem kellene, hogy féljetek. Mint mar az el6z6 cikkek-
ben is emlitettem, t6bb tipusi ember van, kiilonb6z6 célokkal.
A test edzése is egy ilyen célkitlizés és ezen belil a hat edzése
is. Van, aki komoly eredményeket szeretne elérni, és van, aki
csak a mozgas 6roméért teszi. Ezt mindenki maga donti el. Sza-
momra viszont maga az edzés egy életforma, ami éppigy hoz-
zatartozik a napi teend@imhez, mint példaul a fogmosas.

Az edzésen belill a legkedveltebb izomcsoportom a hat. Sze-
rintem ezzel lehet a leglatvanyosabb format kialakitani. Azért
mondom, hogy a leglatvanyosabbat, mert gondoljatok csak be-
le, milyen szép alakot tudunk megformazni, ha van egy széles
hatizmunk és egy vékony derekunk! Persze azért még ott van a
tobbi testrésziink is, ami az egész alakot alkotja.

Ha valakinek vastagabb dereka, csipGje van és azt szeretné,
hogy vékonyabbnak tiinjon, ez a széles hatizom nevi izom szé-
lesitésével, ndvelésével oldhaté meg (és a vallizmok fejlesztésé-
vel). Szamos hatizom gyakorlat |étezik. Ez azért j6, mert nagy a
variacios lehet6ség. A hat egy igen nagy izomcsoport, ezért az
edzése is elég faraszto, de megéri a sok munkat.

A hat formalasa

Miként lehet még noiesebb formank
a hat edzésével

Hogy hany gyakorlatot végezziink, az tébb minden-
tol fligg. Példaul otthon tréningeziink hobbi szin-
ten, vagy edzGteremben komolyabb, illetve profi
szinten? Alapszintli edzéshez szerintem elegendd
harom gyakorlat, de mar egy latvanyosabb hat-
hoz sziikséges lehet 6t gyakorlat is. A nok ese-
tében nem arra kell torekedniink, hogy minél
vaskosabb hatizmunk legyen, hanem inkabb
a kiilso ivek szélesitésére, formalasara. Néz-
ziink meg par gyakorlatot, amelyekkel, ha
kitartéan edzel, par hénap mdlva mar
latnod kell az eredményt.

Hat gyakorlatok

w leh(zas hatgépen

= egykezes evezés dontétt 4
torzzsel g

m evezés llve csigan

Lehizas hatgépen
tarkohoz

A hatgépen vald lehizas nagyon j6l meg-
terheli a széles hatizmot, és hatasaban na-
gyon hasonl6 a hlizodzkodasnal résztvevad iz-
mok terheléséhez. Ez azért j6, mert nagyon
sokan nem szeretnek, vagy nem tudnak h-
z6dzkodni a gyakorlat nehézsége miatt.

A gyakorlat végrehajtasahoz nagyon sok és
kiilonb6zo gép allhat rendelkezésiinkre. A

legidedlisabb taldn az a fajta gép, ahol a labunkat a labtamasz
ala tudjuk rakni, igy nem tudunk elemelkedni a talajtdl, illetve
az ulést6l. Kulonb6zo fogantyidk léteznek széamos fogasszéles-
séggel. Mi most a sima, széles fogasi ridnal maradunk. Fogd
meg vallszélességnél kicsit szélesebb fogassal, majd homorits és
a konyokodet hatrafelé tolva hidzd le a rudat és érintsd meg vele
a tarkodat. Ha megérintetted a tarkédat, akkor szép lassan en-
gedd vissza a rudat a kiindulé pontig, majd ismételd a gyakor-
latot a kiirt ismétlésszam erejéig.

Egykezes evezés dontott torzzsel
Az egykezes evezésnél kdzvetlen terhelést kap a széles hatizom,
a trapézizom, a vall- és karizmok egy része is.

Fogj egy megfeleld nehézségli sllyzot az egyik kezedben, és a
masik oldali térdeddel és kezeddel tdmaszkodj fel egy vizszin-
tes padra Ggy, hogy a felsGtested is nagyjabél vizszintes legyen.
A kezedet nydjtsd ki és emeld fel a silyt a talajrol Ggy, hogy a
konyokodet hatrafelé tartva hizd felfelé addig a pontig, amig a
sllyz6 nem érinti a felsGtested vonalat. Ha ez megtortént, akkor
szép lassan ereszd vissza a kiindulépontig, és ismételj a megfe-
lelo ismétlésszamig. Ha az egyik oldal kész, akkor mindjart valts
a masikra. A két oldal teljesitése utan pihenj a széridk kozott.

Evezés iilve also csigan
Ez a gyakorlat hatasaban nagyon hasonlé az el6zo két gyakor-
lathoz, mert itt is az egész hatat terheljiik.

Ulj le a padra gy, hogy a labad kissé hajlitva legyen nekita-
masztva a labtartonak. Hajolj elore, fogj meg egy kisebb sziik fo-
ganty(t, majd homorits ki és hdzd a fogantylt a mellkasod alsé
részéhez. A felsGtested miniméalisan ingazzon elGre-hatra, fonto-
sabb, hogy a karodat haijlitsd be és a vallaid is hatrafelé moz-
duljanak, mintha a lapockaidat 6ssze akarnad érinteni!

Szamos gyakorlat all még rendelkezésiinkre a hat edzésénél.
Hogy ki mennyit és milyen tipust gyakorlatokat valaszt, az ra-
tok van bizva. Azt azért soha ne felejtsétek el, hogy a latva-
nyos izomépitéshez igencsak meg kell kiizdeni és id6t
kell adni neki, mert az izomépuilés nem megy csak
gy egyik naprél a masikra. Minden alkalommal
megemlitem az étkezést és a fehérjék bevite-
|ét, hiszen ezek épp olyan fontosak, mint
az edzés, ha nem fontosabbak. Ha nincs
elegendt fehérjebevitel, akkor az izom-

épulés sem olyan latvanyos, vagy akar
lehetetlenné is valik. Ha nagyon jo mi-
noségii fehérjéket szeretnél bevinni a szer-
vezetedbe, akkor prébald ki a Scitec Protein
Delite, 100% Whey Isolate, Anabolic Whey, vagy
a 100% Whey Protein termékeket. Ha fogyni szeret-
> nél, két 4j formulat érdemes még kiprébalnod, amikrol

nagyon sok j6 visszajelzés érkezett. Ezek a Carni-FX és a
Thermo-FX. Természetesen a zsirégettk szedése nem azt
jelenti, hogy attél a perctdl kezdve, ahogy elkezded a sze-
désiiket, mindent ehetsz! A helyes diétas étkezésre min-
dig figyelni kell!

Ha kivancsiak vagytok az (j weboldalamra, nézzétek
meg a www.GargyanRita.hu cimen. Kellemes és kitar-
td edzést kivanok nektek! FM



NYOMOZOI FELADATOK

Annyi baj legyen!

,,Otthon szoktam edzeni, de : - \
nincs meg az dsszes sziikseé- ~ . v
ges felszerelés és gép, amit ja- = & . 3
vasoltok az edzésprogramok- b

ban. Hogyan tudndm dgy dta-
lakitani, hogy mégis hdzilag is
kivitelezni tudjam?”

Amellett, hogy: ,,/At tudndtok
ktildeni Monica Brant-et egy
kicsit segiteni a gyakorlatok-
nal?“, ez talan a leggyakrab-
ban elhangz6 kérdés, amit a
magazinok kapnak egy-egy ed-
zG6teremben elvégezhetd prog-
ram kozzététele utan. Egy ha-
ladé szintl testépitonek a gépi
gyakorlatok otthonira valé le-
cserélése egyszerl feladatnak tlinhet, de a kezdok és kdzéphala-
dok gyakran csak a fejiiket vakargatjak és nem alaptalanul. Egy
csecsmodern, komoly edzdteremben elvégezhetd gyakorlatok és
az eszkdzok puszta szama is nyomaszto lehet, és azok céljanak
és miikodésének teljes megértése még annal is joval bonyolul-
tabb feladat.

Ezért mind a kizarélag otthon tréningezoknek, mind a vegye-
sen otthon és teremben is edzoknek adunk most par hasznos
tanacsot, melyek segitségével a konditermi ezdéstervek haté-
kony otthoni gyakorlatsorokka alakithatok.

Amikor taldlkozol egy gyakorlattal, melyet le szeretnél otthonra
masolni, ra kell jonndd, hogy az adott gyakorlat konkrétan mely
izomcsoportodat célozza meg. Masrészt el kell felejtened min-
denféle misztikus elképzelést a gépekkel kapcsolatban — szinte
minden gépi gyakorlatnak létezik szabadsilyos megfelelSje, vagy
legaldbbis a megcélzott izomcsoportot illetden biztosan van neki
megfelel6 szabadsllyos gyakorlat. Amint megtanulod, hogy mi-
lyen gyakorlatokat végezhetsz egy paddal, egy riddal és egy par
kézisalyzoval, valamint rajossz, hogy az egyes gépeken elvégzett
munka mely izmaidat dolgozza meg ténylegesen, utdna mar csak
Osszeparositas kérdése az egész.

OTTHONI GYAKORLATOK

Alabb talalhat6 néhany alapveto tomegndveld gyakorlat edzoteremben végezhetd verzidja és az otthoni

Farizom edz06 gép
Labnydijtas
Labhajlitas fekve

Mell Tarogatas gépen/csigas keresztezés
Vall Oldalemelés iilve gépen
Hat Leh(izas csigan
Tricepsz | Csigas letolas
Kabeles tricepsznydjtas kotéllel fej folott
Bicepsz Bicepsz Scott-padon kézistlyzéval

Kitorés kézisllyzoval (hosszan kilépve)
,»Sissy-guggolas”
Labhaijlitas fekve silyzot tartva a labfejek kozott

Tarogatas kézisilyzoval ferde és vizszintes padon
Oldalemelés kézistlyzokkal
Egykezes dontott torzsli evezés, vagy hizddzkodas

Lorugas kézistlyzdval
Tricepsznydijtas fej folott kézistlyzoval

Koncentralt egykezes bicepsz kézisilyzoval

Tippek a konditermi
edzéstervek otthoni
edzéssé valo atalakitasara

Lassuk példaul a tricepszet. Az edz6termi gyakorlatok otthoni-
ra val6 atalakitdsa meglehetGsen egyszerl ennél az izomcsoport-
nal, mert ezek altalaban csak egyetlen iziiletre haté6 mozdulatok-
bél allnak. Hogy megdolgozd a tricepszed, ki kell nydjtanod a
karodat ellenallassal szemben, akar a fejed f6lé emeled a sdlyt,
Ggy mint a tricepsz nydjtas fej felett gyakorlatnal, akar lefelé
nyomod, mint a csigés letolasnal.

A legnépszerlibb gép-alap( tricepsz gyakorlatok mindenkép-
pen az eldbb emlitett csigas letolasok kiilénb6z6 fajtai, akar
egyenes riddal, V-riddal, vagy kotéllel végezziik Gket. Habar ez
a harom gyakorlat elég egyedinek és utanozhatatlannak tlinhet,
mindegyik majdnem tokéletesen helyettesithetd a kézistlyzdval
torténd dontott torzsli 16rugassal, mely soran a kdnyokiinket
ugyandgy végig a testiink mellett tartjuk.

Mi van, ha egy fej folotti kabeles tricepsznydjtast akarunk he-
lyettesiteni? Ennél a gyakorlatnal a konyokeink a fejiink folott
vannak és a tricepsziink hosszi feje nydlik meg igazan. Otthon
mind a kétkezes, mind az egykezes fej folotti sllyzos tricepsz-
nyGjtasok tokéletesen megteszik helyettesitésképpen.

Végiil, a fekvd francia (hajlitott) rudas tricepsznydjtas nem ki-
mél egyetlen izmrostot sem a karod hatulsé felén, ezaltal egy ki-
vételesen hatékony tricepszgyakorlatnak mondhatd, amellyel bar-
melyik méasikat helyettesitheted az edzésprogramodban. Sok
izomcsoportnak van egy ilyen legjobb gyakorlata, amelyekkel
nem hibazhatsz: ilyen a ferde pados fekvenyomas mellre, a don-
tott torzsl evezés hatra, és a karhaijlitas allva, raddal bicepszre,
hogy csak par példat emlitsiink.

Hasonld elemz6 folyamat alkalmazhaté barmely mas testrész-
re: figyeld meg a gyakorlat alapvetd biomechanikajat, majd talalj
hozza egy szabad silyos verziot. A mellet nyomé és kozelitd/ta-
rogaté mozdulatokkal dolgoztathatjuk meg — az edzGteremben
edzhetjiilk Hammer Strength iilve nyomé gépen és tarogathatunk
Peck-Deck masinan, mig otthon ugyanez fekvenyomas riddal és
tarogatas fekve egykezes silyzokkal gyakorlatsorra valtozik.

Az otthoni termedben lehet, hogy csak egy pad, kézisilyzok,
egy rid és néhany tarcsa all a rendelkezésedre, de a veliik vé-
gezhetd gyakor-
latok legalébb
olyan hatéko-
nyak, mind a
nekik megfeleld

megfeleljiik. gépes 65 csighs

Testrész  Edzotermi gyakorlat Szabadsiilyos alternativa verziok. Tény,
hogy a kondi-

Comb Labtologép vagy Hack-guggolas Guggolas raddal vagy kézisilyzoval terﬁwyek joval

nagyobb vélto-
zatossagot ki-
nalnak, amellyel
nem lehet hazi-
lag versenyezni,
de az egyszerl
felszerelésii ott-
honi edz6ter-
med is tébb
mint elég egy
fantasztikus
test felépitésé-
hez! FM
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Tisztelt szerkesztoség!
Talan fura a kérdésem, mégpedig az, hogy egy 190 cm magas
natural testépitdnek 45 cm-es karhoz és 47-es vadlihoz hany
cm-es mellboség, alkar, derék, comb szamit idedlisnak?
Tamas

Kedves Tamas!

A testépités nem egy egzakt tudomany, nem igazan lehet el6-
re szamokban megallapitani, hogy valaki mikor fog jél, komp-
letten kinézni. Ez a sport a vizualitdson alapszik, egy részben
illuzérikus latvanyon, mely természetesen az izmok méreté-
ben gydkerezik, de mindenképpen nagy része van benne az
izliletek méretének, a csontok hosszanak, az izmok eredési és
tapadasi pontjanak (az izom alakja) és a szalkassag fokanak.
Egyszoval ra kell nézned magadra a tiikérben és fényképen
(16, ha kiils6 véleményt is figyelembe veszel) és meg fogod
tudni allapitani, hogy milyen testrészeken kell elsodlegesen
dolgoznod. Nyilvan tisztdban vagy vele, hogy alkatilag széles-
e a vallad és keskeny-e a derekad, ami szép V-format, vagy
ha a labakat is belevessziik, X-format ad ki. Ha széles a val-
lad a csont struktdrab6l adédéan, akkor nyilvan valamivel ke-
vesebb delta izomtomeggel is mar jobban fogsz kinézni, mint
egy ,,szlk” valla illetd. Egyszdoval mérd fel az elmaradt testré-
szeidet, hozd fel 6ket, majd dolgozz a tomeged altalanos no-
velésén. Egy ilyen magas sportolonak bizony 100 kil folott
kell lennie, hogy komolyan nézzen ki! Ajanlok két cikket olva-
sasra, az egyik a magas testépitoknek ad tanacsokat
(,Hosszipuska — Tippek magasra nott testépitok szamara“,
Muscle Magazin 30. szam), a masik pedig az alkati sajatossa-
gokat figyelembe véve ad tippeket az edzés megtervezéséhez
(,Eddz az alkatodnak megfeleloen — Az A- és V-alkat eltéro
edzése“, Muscle Magazin 34. szam).

Hello!
Egy nagy kérdéssel fordulok hozzatok. Egy 17 éves fili va-
gyok, 168 cm magas és 72 kil6. A silyfelszedéssel lenne egy
kis gondom! Most alapozok és a Volumass 35-6t szedem
Pump FX-szel egyiitt! 3 hete még csak 66 kil6 voltam, de az-
6ta sok feljott. Ezt lekopogva nem vagyok zsiros! S6t, még a
hasfal kockaim is latszanak! De ez a sllyfelszedés az utébbi

nekem irni egy jo étrendet+taplalékkiegészitd kombinaciot?

Valaszotokat eldre is k6szonom!

Vaado, 3 hét alatt 6 kilo... nem vagy képes... mas tapkieg
kombinacio kéne... Erdekes ez a levél is! Na, figyusz. ElGszor

irta: Radnai Tamas

is 72 kild mar nem egy rossz sily neked, biztos nem vagy fej-
[6dni képtelen alkat. A Volumass 35 és Pump-FX nem egészen
egy hdnap alatt hozott neked 6 kilot zsirosodas nélkil — ez
alomszer({i eredmény! Viszont az is biztos, hogy nem tudod, mi
fan terem az alapvetd, normalis testépitd étkezés. Mar régdta
fontolgatom ezt, de most alljon meg mindenki és tegye meg
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nekem a kovetkezbket: ha legkdzelebb kreatin karat kezdtek
el, akkor a megel6z6 legalabb két hétben allitsatok be egy
olyan étkezést hagyomanyos ételekbdl, amellyel kéthetente
0.5-1 kg feljon ratok. Amikor tuti biztos, hogy ett6l az alap di-
étatol fejlodtok, akkor kezdjétek csak el a kreatin kdrat! Elég
legyen abbdl a rendszerbdl, hogy egy nem fejldd allapotra
kezdtek el kreatinozni, ami nem egy makrotapanyag, hanem
egy katalizator, ami mellé alapanyagok kellenek, hogy kifejt-
hesse hatasat.

Ez kell neked is, baratkozz meg szépen egy kaloriatablazat-
tal (a testépit ételeket barhol, szinte barmelyik Gjsagot tala-
lomra fellitve megtalalod), kezdj el bevinni 3000 kcal mennyi-
ségli kajat, amibdl legyen 150 g fehérje. Ennyi a titok a fejlo-
dési ,képtelenség” megoldasara. Sok sikert és még hat kilot!

Hello!
Szerinted ér valamit, ha edzés kozben citromos szolocukros
(50 g) vizet iszok?

Hi,
Attol fligg, hogy mi a célod és milyen edzésrol beszéliink —
illetve hat sok egyéb mindent6l. Ha nem diétazol, akkor érde-
mes ezt hasznalni teljesitményfokozoként és anti-katabolikus
koktélként. Az edzés alatt fogyaszthatd sportitaloknak sok
funkci6ja van: folyadék, elektrolit és energia
potlas elsosorban teljesitményfokozas céljabal.
Testépitok is sokat profitalhatnak ebbdl, foleg,
ha nagyon sokat izzadnak edzésen és/vagy
hossz( a tréning. Persze a legjobbak a profin,
sok komponenssel dsszeallitott termékek, mint
a Scitec IsoTec italpor, mert ezekben minden
benne van a helyes aranyban. En a tiédbe ten-
nék még egy kis tejsavofehérjét is, és 6-8%-0s
toménységiire keverném az oldatot.

Sziasztok!

A kovetkezd lenne a problémam. Kihasznalva
az egyetem adta kisebb kotottséget, a suli mellett szeretnék
meldzni. A gond ott van, hogy csak kerékparral tudom megol-
dani a kozlekedést és ez naponta kozel 30 kilométert jelent.
Namarmost, attol félek, hogy ez ,felzabélja” a nehezen meg-
szerzett kiloimat. Tehat a kérdésem az lenne, hogy van-e olyan
pulzustartomany, amiben ha tekerek, nem vesznek el az izma-
im, ill. még tomeget is tudok mellette novelni? A valaszt elGre
is kdszonom!

Tour de Meléhely,
A naponta az tényleg minden napot jelent, és a nehezen meg-
szerzett kilok azt jelentik, hogy nagyon-nagyon nehezen fejlo-
do alkat lennél, vagy csak széfordulat volt? Attél tartok, hogy
itt a praktikum vonalan kell eljarni, nyilvan van egy eléggé be-
hatérolt idd, ami alatt teljesitened kell a tdvot a munkahelye-
dig. Nem hinném viszont, hogy ez Griilten megterheld tempo
lenne. Szerencsére a szervezet bizonyos mértékig hozzészokik
egy adott mozgasformahoz és intenzitashoz, igy kevesebb
energiat emészt fel a teljesitése. Amit mindezzel mondani aka-
rok az nem mas, mint hogy ne annyira a pulzusra figyelj, ha-
nem arra, hogy elég tapanyagot vigyél be a szervezetedbe, és
esetleg a regeneraciés nehézségeket figyelembe véve keve-
sebb szériat nyomj le a testrészeidre és kevesebb napot tolts
a teremben, ha sziikséges. Nagyon extrém esetben a tekerés

...ha legkozelebb kreatin kirat kezdtek el,
akkor a megel6zo legalabb két hétben allit-
satok be egy olyan étkezést hagyomanyos
ételekbdl, amellyel kéthetente o.5-1 kg
feljon ratok. Amikor tuti biztos, hogy ettdl
az alap diétatol fejlodtok, akkor kezdjétek
csak el a kreatin karat!

alatt igyal sportitalt, hogy azonnal p6told az elveszett energi-
at. Szerintem azonban nem lesz nagyobb baj, még mindig job-
ban jartal, mint azok, akiknek a 8 6ras munkajuk végig meg-
terhel@, mindenféle 6ssze-vissza miiszakban van, vagy egyalta-
lan nem tudnak enni kdzben.

Tisztelt Magazin, Tisztelt Szakérto!

En egy 21 éves, 170 cm magas, 61 kg silyd, sportos alkatd lany
vagyok. Régebben rengeteget sportoltam, de aztan ez elma-
radt. Most ismét nekialltam formalni magam, eljarok kondizni.
Egy héten haromszor 1 6ra hosszat (aktiv, nem lazsalok). Az
lenne a kérdésem, hogyan tudnék latvanyosabb izomzatot fel-
épiteni Ggy, hogy étkezek normalisan és szalkas is maradhas-
sak? Valaszat és segitségét eldre is koszonom!

Kedves,

Nem teljesen értem, hogy pontosan milyen valaszt varsz. Tu-
lajdonképpen te itt mar erdsen testépités jellegli alakformalas-
rol beszélsz, amit én Gszinte 6rommel tamogatok is. Azt vi-
szont nem szabad elfelejteni, hogy a sablon fittség magazinok
és pletykalapok vilagaban gyokerezd programok és tanacsok
igen elnagyoltak. Persze mas kérdés is az, hogy egy holgy mi-
ként fogyjon le 3 kilét, hogy be tudjon gombolni egy nadragot
és mas az, amikor valaki levetkdzve lathatd, tényleges, mara-
dand6 alakvaltozast szeretne elérni. Ehhez precizitas sziiksé-
ges! Tudni kell, hogy mit és mennyit eszel meg. Nem elég csak
azt mondani, hogy nem eszek kenyeret és kaposztaval helyet-
tesitem. Te izmosabb szeretnél lenni, de nem zsirosabb. A nor-
malis étkezésen mit értettél? Hogy ne kelljen er6feszitést ten-
ni? Vagy, hogy ne kelljen koplalni? Izomfelépitéshez foleg ele-
gendd kaloria és fehérje kell. Ha a 3x1 6ra tréning silyzos
edzés, akkor jo Gton jarsz. Figyelj arra, hogy idovel mindig no-
veld a terhelést! Azonban ha izmosodni fogsz, akkor vala-
mennyi zsir is fel fog jonni, és itt jon be az étkezési precizitas,
hogy mennyi is lesz ez a zsir. A felesleget egy kiilon idoszak-
ban, a diéta/szalkasitas szakaszaban kell elégetni. Osszefogla-
lom tehat: az izmosodashoz kell egy adott tapanyag-bevitel,
de nem tébb és nem kevesebb, mert vagy nem fejlodsz, vagy
tdlsdgosan zsirosodsz. Emiatt van szilkség a precizitasra.
Az edzoteremben legalabb heti 3 alkalommal silyz6zni kell,
amely soran egyre nagyobb silyokat kell megmozgatni. A nem
doppingol6 lanyoknal természetesen mindennek kovetkezmé-
nyeként is sokkal mérsékeltebb temp6ji és mértékl lesz
az izmosodas, mint a fidknal, izgulni nem nagyon kell tehat
emiatt! FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy
no, ird meg nekiink. A hagyomanyos levelek sza-
mara a postacim: Fit Muscle magazin, Budapest
1147, Telepes u. 51.

E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

15 hénapos naptar
szuperdogos
amerikai csajokkal!

Mennyit érne meg neked?
Most ingyen a tiéd lehet!

Nem kell mast tenned, csak megvenni
a Muscle Magazin novemberi szamat, melynek
ingyenes melléklete lesz ez a szenzéciés naptar!

A MUSCLE MAGAZINT KERESD
AZ UJSAGARUSOKNAL!



frta: Radnai Tamas

ombiné..., kombiné...,
binésonsz!

Az utolsé olyan cikkiink ota, amelyben a
hatasos taplalékkiegészitO kombinaciokat
mutattuk be, sok @j termék jelent meg a
Scitec Nutrition® kinalataban. Bar ezek a

termékek els6sorban nem hatoéanyagaik-

ban, hanem beviteli médjukban jelentenek

Gjdonsagok, nem art mégis felfrissiteni a
kombinaciés ajanlatainkat.

Ez a lista a legalapvetobb és a nagyon
koltséghatékony termékeket tartalmazza.
Természetesen a legeslegerdsebb ered-
mények érdekében, az anyagiakra kevés
tekintettel, lehetséges még extrakkal
megspékelni a felsorolast:

HMB: nagyon intenziv edzésszakaszok

els6 honapjaban.

CLA: a felklsz6 tomeg mindségének

javitasara, vagyis tobb tiszta izom el-

éréséhez.

Aminosavak: elsGsorban glutamin és

BCAA-k edzés kornyékén a kataboliz-

mus minimalizalasara. Stimulans/ener-

gizalo szelektiv aminosavak: példaul
tirozin, karnitin, ALC az edzésintenzi-
tas fokozasara.

Ndvényi anabolikus hatéanyagok:

mint amilyen példaul az izoflavon és

az ekdiszteron.

BASIC MASS

Szénhidrat/protein: Mass 20

Protein: 100% Whey
Protein

Kreatin: Pump-FX
pezsgd kreatin

A Pump-FX ,rangban“ a Trans-FX utan
kovetkezd kreatin-transzportrendszer,
megegyezboen remek, problémamentes
felszivodassal. Edzés utan azonnal (pihe-
ndnapon reggel éhgyomorra) fogyaszd,
majd 15 perc mdlva kovetkezzék 100
gramm Mass 20, ami 20 gramm proteint
is biztosit. Tomeged és egyéni elképze-
lésed alapjan ez megerdsithetd tovabbi
20 gramm tejsavéoval a 100% Whey Pro-
tein-bdl. Ez utobbi protein hasznalhato
barmikor maskor is a nap soran, ezzel
sokoldaldsagot biztositva a kombdnak.
A 100% Whey Protein egy tejsavo stan-
dard, izomépitd tulajdonsagaban jelen-
tosen nem marad el mas, magasabb ka-

TRANS POZICIO
Szénhidrat/protein: Isotec

MAXIMALIS 1IZOMTOMEG \ “Protein: _______ Anabolic Whey

Kreatin: Trans-FX
Sziikséges tapanyagok a taplalékkiegészitokbol maxi- pezsgd kreatin
malis izom- és erdndvelés soran:

Kaléria (elsGsorban szénhidratra alapozzuk a kalo-
riabevitelt)

Forras: dextr6z, maltodextrin

Fehérje (1.8-2 gramm testsilykilogrammonként eb-
ben a tréning szakaszban)

Forréas: elsosorban tejsavofehérje

Kreatin (t6ltés utan legaldbb minden edzést kovets-
en 5 gramm)

Forras: kreatin-monohidrat

Mikrotapanyag (vitaminok, asvanyi anyagok)
Forras: ezeket biztositd kiegészitdk

A Trans-FX a legtokéletesebb kreatin-
transzportrendszer, mely maximalis sejt-
térfogat-noveld hatassal rendelkezik.
Edzés utan azonnal (pihenGnapon reggel
éhgyomorra) fogyaszd, majd 15 perc
mulva kovetkezzék a szénhidrat bevitel,
amely itt az Isotec. Ez egy precizen ki-
dolgozott dextr6z-maltodextrin-fruktéz
keverék és igy igen gyorsan képes az
0sszes kompartmentet glikogénnel visz-
szatolteni, tehat az izmokat és a méajat
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is. A tomeged és egyéni elképzelésed alap-
jan ez kiegészitendd tejsavoval az Anabolic
Whey-bdl. Ez utébbi protein hasznalhatd
barmikor maskor is a nap soran, ezzel sok-
oldalGsagot biztositva a kombénak.

BEST OF SCITEC
Szénhidrat/protein: Isotec

Protein: 100% Whey Isolate

Kreatin: Trans-FX pezsgo
kreatin

Aminosav: Gluta-FX

Energizal6: Thermo-FX

Extrak: CLA, HMB, MyoMeth

(anti-katabolizmus, tapanyag particio-

nalas)

MAXIMALIS ZSIiREGETES

A maximalis zsirégetés soran a taplalék-
kiegészit6kbol sziikséges tapanyagok
listdjanak magja az én filoz6fiam szerint
meglehetdsen hasonlit a tomegnovelés
,eszkozkészletéhez*, mivel az évek soran
megtanultam, hogy milyen fontos az ed-
zésintenzitas (értve ez alatt a silyokat) és
részben ezen keresztiil az izomtomeg
megorzése a diéta alatt. Emiatt a sdlyzos
edzés elGtti és utani étkezést tobbé-
kevésbé gy kell kezelni, mintha tomeg-

novelésrol lenne szo.

Szénhidrat (foleg az edzés utani

regeneralodashoz)
Forras: dextr6z, maltodextrin
Fehérje

Forras: vegyesen tejsavofehérje és kazein
Kreatin (minden edzést kdvetGen

5 gramm)
Forras: kreatin-monohidrat

Mikrotapanyag (vitaminok, asvanyi

anyagok)

Forras: ezeket biztosito kiegészitok

Mivel a zsirégetés elsdsorban az ener-
giamérleg allapotabol adodik, melyet a ka-
lériabevitellel és a mozgasmennyiséggel
szabalyozunk, ezért nem feltétleniil sziiksé-
ges kifejezetten zsirégetonek mondhatd
termékeket hasznalni. Mindazonaltal a dié-
tazo pszichikai allapotatol és a testzsir
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szintjétol fiiggben nagy segitség lehet a kiilonféle diétas ter- Konkrét kombinaciok

mékek hasznalata, hogy az éhséget csdkkentsiik, az energi-

zaltsagot fenntartsuk és meg6rizziink minden gramm izom- BASIC DIET

tomeget, ha lehet. A zsirégetés extrai tehat:

Szénhidrat/protein: Mass 20

Aktiv zsirégetok, melyek altalaban valamilyen mértékben Prote!n: 100% Whey Prf)tejn
termogének, csokkentik az étvagyat és energizalnak is. Kreatin: kreatin-monohidrat por

Tobbnyire koffein, tirozin, zold tea, yohimbine az alapjuk.

Konkrét termékek a ReForm, Thermo-FX, Thermo-X, Tea-X, A 100% Whey Protein egy tejsavo standard, izomépitd tu-

Alpha Burn.

Zsirégeto folyamatot erositok: karnitin, ALC, CLA.

Etvagycsokkentd: HCA, Tea-X.

lajdonsagaban jelentdsen nem marad el mas, magasabb ka-

igény egy részét. A kreatinnal (t6ltés nélkil) minden edzés

Anti-katabolizmus: glutamin, BCAA aminosavak, HMB, fla- utan pétoljuk a ,felélt“ mennyiséget, hogy az izmok teljesit-

vonok, ekdiszteron.
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ménye és a proteinszintézis liteme megmaradjon.

ACTIVE BURN
Szénhidrat: Isotec

Protein: Anabolic Whey

Kreatin: kreatin-
monohidrat por

Aktiv zsirégetd/energizalo:
ReForm

Itt az aktiv zsirégetd katego-
ridval fejeltiik meg a stack-et.

HEATWAVE
Szénhidrat: Isotec
Protein: 100% Whey
Isolate,
Protein
Delite
Kreatin: Pump-FX
Aktiv zsiréget6/energizalo:
ReForm
Zsirégetést segito: Carni-FX
Aminosav: Gluta-FX
Extrak: CLA,

(anti-katabolizmus, ~ MyoMeth
tapanyag
particionalas)

Etvagycsokkentd: HCA

Itt mar minden jatszik, lesz
maximalis zsirégetés, anti-kata-
bolizmus, edzésintenzitas nove-
lés és étvagycsokkentés is. A fe-
hérjebevitel mar vegyes, lassi
és gyors felszivodasl forrasokat
is tartalmaz.

EGYEB

A mikrotapanyagok bevitelére
is tgyelni kell, barmi is legyen
a cél.

Mikrotapanyag segéd-kombé
Minden kombinaci6 kiegészi-
tendd ezzel a stack-kel, mely
a vitaminokat és asvanyi
anyagokat biztositja a leter-
helt szervezetnek megemelt
mennyiségben.

Multi: Cytogen MegaVit, vagy
Universal Daily One

Extra anti-oxidansok: C-vita-
min, E-vitamin, alfa-liponsav
(szuper anti-oxidans!)

A felsorolt kombinacios kiegé-
szitok listdja az anyagi lehetdsé-
geidnek és egyéni izlésednek
megfelelden keverhetd, kiegé-
szithetd, sziikithetd. FM
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irta: Farkas Tamés t ‘

a szigeten

Robinson Crusoe-nak jo volt.
Egészen biztos. Nem kellett meg-
kiizdenie a sok civilizaciés prob-
lémaval, nem zavarta az urbani-
zacio, a munkanélkiiliség, a
szmog, nem izgattak fel ideg-
rendszerét politikai valasztasok,
testét nem gyotorték a moz-
gasszegény életmodbol eredo
betegségek. Gondolom sokan
nének, akik szivesen elkoltoznének egy szigetre, hatrahagyva
gsondot, problémat, bajt. Ugyaniigy, ahogyan tette ezt Paul Gauguin,
aki megunva bankhivatalnoki életét, hatrahagyott csapot-papot,
hogy Tahitire koltozzon és a festészetnek szentelje tovabbi életét.
Nekiink testépitoknek is van egy szigetiink. Edz6teremnek hivjak
és amikor belépiink, minden rossz kinn marad. De hogy egy
valadi lakatlan szigetre tényleg elutaznank-e, abban mar
nem vagyok olyan biztos! A testépito kiilonds emberfaj-
ta. Jajgat, ha nincs meg a napi 6-7 étkezése, sot akkor
is, ha nem valésulnak meg percre pontosan a kaja
idopontok. Azonnal fesziilt lesz az idegrendszere,
ha kimarad néhany edzés. Az 6vsomor kor-
nyékezi, ha nem jut hozza kedvenc tapla-
lékkiegészitoihez. Szoval, a mi esetiink-
ben nem olyan egyértelmii ez a dolog.
Az alabbiakban most megtudhatjuk,
hogy testépitoként
milyen egy

pito

A versenyszinpadon til a Muscle Magazin és Fit Muscle la-
pokban megjelent fotok alapjan, és a Fit Muscle TV miisorve-
zetdjeként valtal ismertté a testépito és fitness rajongok koré-
ben. Mar korabban is vettél részt fotozasokon? Vagy éppen a
testépités révén lettél modell?

18 éve foglalkozom testépitéssel és ennek kdszonhetem si-
kereimet, azel6tt nem vettem részt fot6zasokon. Egyébként
aranymives a szakmam, van egy sajat miihelyem ahol dol-
gozgatok. Ez a foglakozas tette lehetdvé, hogy szenvedélye-
sen hédoljak hobbimnak, a testépitésnek, hiszen mindenki
tudja, hogy a testépito életmdd nem olcs6 mulatsag. Komoly
anyagi hattérrel kell rendelkeznie annak, aki eredményeket
szeretne elérni. Es én azt vallom, hogy eldszor a testépitSnek
kell befektetnie ahhoz, hogy sikereket érjen el.

Ha mar ilyen nagy tapasztalatokkal rendelkezel, és elis-
mert, komoly eredményeket magaénak tudhaté testépito
vagy, nem gondoltal arra, hogy edzoként kamatoztasd a tu-
dasodat?

Hivatalosan edzoskodéssel nem foglalkozom, de mindig
szivesen segitek azoknak, akik hozzam fordulnak. Barataim-
nak, ismeroseimnek adok tanacsokat edzés, taplalkozas, tap-
lalékkiegészités vonatkozasaban. Sajnos azonban nincs elég
idom arra, hogy mindenkinek segitsek.

A hétkoznapi életedben ma is Ggy élsz, mint egy testépit6?
En az utdbbi 10-12 év alatt mindent kiprébaltam. Igazéan
testépitd diétat 1996 ota folytatok és ez a mai napig igy van.

Elmondhatom, hogy ennek kdszdnhetden kitisztult minde-
nem. Egyaltalan nem vagyok érzékeny a tdlzott cukor- és zsir-
bevitelre. Ezalatt az ido alatt tokéletesen megismer-
tem a szervezetemet, pontosan tudom a tes-
tem mire hogyan reagal. Eljutottam odaig,
hogy egy-egy laza honap is belefér a tap-
lalkozasi programomba. 2-3 honap szi-
goribb diéta utan altalaban beiktatok
egy kevéshé megtervezett honapot,
amikor nem tartom annyira
szamon, hogy mikor,
mennyit és mit eszem.

lakatlan szigeten élni. Aki megosztja veliink élményeit, tapasztalata-
it, az nem mas, mint Hanké David, akit jol ismerhet mindenki, aki
koveti a testépito versenyek eseményeit, olvassa a Fit Muscle és a
Muscle Magazin cikkeit, vagy nézi a Fit Muscle TV magazin adasait.
Hiszen ki ne tudna felidézni David Excalibur kardos fotojat a Fit
Muscle 3. szamaban kozolt bemutatkozo cikkben! Akkor még nem
lhattuk el, de Hanké David bekeriilt a népszerii ,,Survivor —

Sziget 11.” RTL Klub valéosagshowba és tobbek kozott errol is be-

Szélgettiink most vele.

Ugy tapasztaltam, hogy mindezt én megtehetem kockazat
nélkdil, anélkil, hogy ez a testkompoziciom rossz iranyba
torténd valtozasat vonna maga utan. Sot, sokkal jobb és
eredményesebb egy ilyen ciklus utan visszatérni a terv-
szerl taplalkozashoz.

Mi jellemzi az edzéseidet a testépitésben eltoltott eny-
nyi év utan? Nem faradtal bele, van még elegendo moti-
vaciod a napi edzésmunka elvégzéséhez?

18 évi edzés utan mar nem lehet ugyanazzal a lelkese-

el nap min épni az edzGterembe. Ez nyilvan-

valé. Foleg amikor nem kifejezetten egy adott versenyre ké
sziil az ember, hanem magaért az élményért tréningezik.
Ezért versenyszezonon kiviil én egy sajatos, 6sztonés mod-
szert kovetek. Mindig valtozatos edzéseket probalok tartani,
megelGzve ezzel az unalmat és az egyhanglsagot. En szere-
tem élvezni az edzéseimet. llyenkor nem egy el6re kidolgo-
zott terv szerint haladok, hanem éppen amihez aznap ked-
vem van, vagy éppen sziikségét érzem annak, hogy azt az
adott testrészt dolgoztassam meg, méghozza olyan gyakorla-
tokat igénybe véve, amelyeket kedvelek és eredményesek.
llyenkor van dgy, hogy amikor belépek az edztterembe, még
nem is tudom mit is fogok aznap edzeni. Ott, akkor dontém
el. Es meg kell mondjam, szamomra eredményes ez a mod-
szer, hiszen igy is elérem, hogy fejlgdjek. Ugy edzek, ahogy
szeretek és nekem fontos, hogy szeressek edzeni! Természe-
tesen amikor versenyre késziilok, akkor sokkal konkrétab-
ban, precizen kidolgozott program szerint tréningezek. Akko
nagy fegyelemmel és kitartassal kell kvetnem az elGirtakat!

Késziilsz mostanaban versenyre?

Elkezdtem a felkésziilést egy versenyre, de éppen akkor
adédott a lehetdség, hogy mas teriileten is kiprébaljam ma-
gam, és ez engem nagyon vonzott. Ezért jelentkeztem a
»Survivor” valogatora. Ez a két dolog parhuzamosan ment,
tehat a versenyre késziilés és a valogatok probatételei. Gon-
doltam, ha nem jutok ki a szigetre, akkor elindulok a test-
épitd versenyen. De végiilis legnagyobb 6romomre sikertlt
bejutnom a szigetre utaz6 csapatba. Ezzel teljesiilt a célom,
kiprébalhatom magam egy olyan teriileten, ami szamomra
még teljesen (j, ahol meg kell felelnem Gjabb kihivasoknak.
Es ezaltal még tobb ember ismerhet meg. '

Amikor megtudtad, hogy te is utazhatsz a szigetre, alkal-
maztal valamilyen specialis felkésziilést?

Az értesitéstol az indulasig harom hetem maradt. Ezt az
idot azzal toltéttem, hogy a tipikusan testépitd edzésekkel
ledlltam és inkabb a fitness jellegl tréningekre tértem at.
Szinte éjjel-nappal késziiltem. Lejartam az FTC tornacsarno
ba, gyliriin, feleméas korlaton, talajon gyakoroltam és futot-
tam. Igen kemény dolog volt! De meglett az eredménye,
mert nagyon felkésziilten érkeztem a szigetre.

Hogyan éli meg egy testépité azokat a megprobaltatase
kat, amiket egy szigeten kell elviselnie? Nincs mikro, ning
turmix... Kérdezem mindezt annak tudataban, hogy én ma
akkor rosszul vagyok, ha kimarad egy étkezés és lelki sze=
meim el6tt felrémlenek szegény, sorvado izomszoveteim,
amelyeket kannibal modjara zabal fel a szervezetem. Te ho
gyan viselted ezt?

Azt hiszem 6nmagaért beszél a tény, hogy 14 kilogram
fogytam a szigeten. Tizennégyet! El tudod képzelni? Ot
vagy, mint testépito és egy masfajta feladatnak kell meg
lelned. Igazabol ez az Gj kihivas vonzott engem az egész d
logban. Ott félre kellett tenni a testépitd onérzetet. Az éhe-
zés egyébként nem okozott gondot, mivel korabban a test-
épitd versenyek eltti diéta megedzett ebbdl a szempontbol.
Egyébként amikor visszajottiink, akkor harom nap alatt visz-
szaugrott 10 kg. De ezt az érzést is j6l ismeri az, aki valaha
indult mar testépitd versenyen. Kiszamoltam, hogy a fehérje
volt a legkevesebb a tapanyagbevitel soran. Pont a fehérje,
ami mint tudjuk, a legfontosabb egy testépitonek! Es foleg
az allati eredetli, mely ugye az esszencialis aminosavak tel-
jes skalajat tartalmazza. Ott ugyanis foleg kdkuszdio volt
csak. Tehat napi 40 g fehérjével kellett elboldogulni. Most
képzelheted mit jelent ez egy olyan ember szamara, aki nor-




mal esetben 350-400 g proteint visz be naponta. Arrél nem
eszélve, hogy nagyon hianyoztak a megszokott taplalék-
egeszitoim, példaul az ANABOLIC WHEY fehérje turmixom,
amit olyan szivesen kortyolgattam volna a kimerito felada-
tokat kovetden, amikor kicsit lélegzethez jutottam. Hiszen
eddig minden testépitd edzésen kiadhattam magambdl a
maximumot, mert biztos voltam abban, hogy az ANABOLIC
WHEY turmix olyan tokéletes regeneraciot fog biztositani
szamomra, ami biztos fejlodést eredményez. Ez hianyzott
leginkabb a szigeten. Persze az sem artott volna, ha fizikali-
san megterheld feladatok el6tt rendelkezésemre allt volna
valamilyen kreatin-transzportrendszer, ami megsokszorozta
volna az energiamat. Biztos vagyok benne, hogy a TRANS-
FX lett volna az, amit a legnagyobb eredménnyel alkalmaz-
tam volna. Ez az a készitmény, ami megfeleld szintre tor-
nazza fel az inzulinszintet anélkiil, hogy cukor kellene hoz-
za. A kreatin-monohidrat, a glutamin, a taurin és az arginin

teszi ezt a pezsgd formulat. Tobbek kozott ez az a két tap-
lalékkiegészitd, amelyek forradalmian Gjak, és én minden
baratomnak, ismer6sémnek ajanlom, aki komolyan veszi az
edzést.

Szerintem egyébként testépitd szempontbdl kifejezetten
hasznos volt ez a probatétel, az éhezéssel, fogyassal egy-
tittvéve. Ugyanis amikor visszatértem a civilizacioba, és
folytattam régi, megszokott testépitd életemet, szinte nap-

ol-napra gyarapodtam. Természetesen akkor mar rendelke-
zésre alltak a Scitec taplalékkiegészitok. Az ANABOLIC
WHEY, a TRANS-FX, és a hazatérés utan hasznaltam a ,,Tiz
az egyben” MYOMAX formulat is. Ekkor éreztem igazan,
hogy milyen hatékonyan szivodnak fel ezek a taplalékok. Ez
is valami olyan volt, mint a verseny el6tti szénhidrattoltés.
Erdekes, hogy korabban a teststlyom nem tudott attdmi a
92 kilos hataron. A sziget utan ezt az alomhatart is atlép-
tem! Arr6l nem is beszélve, hogy mindentdl elszoktam, mi-
kor kikeriiltem a civilizaciobol. Ott gondolkodtam el igazan
azon, hogy mennyit ér egy csirke, aminek otthon nagy finy-
nyasan megessziik a melle hdsat. Kint pedig... milyen finom
volt minden porcikaja! Hogy mennyi csirkét pusztitunk el mi
testépitok hetente, havonta. Es sose gondolunk arra, hogy
mi kell ahhoz, hogy a tanyérunkba keriljon. J6 iskola volt a
sziget! Mindent 6sszevetve szamomra mindenképpen hasz-
nos volt a Survivor.

Gondolom az ott eloirt feladatok fizikailag eléggé igénybe
vettek. Mégis, nem hianyoztak a silyzok? A jo kis bedurran-
to edzés? Nem éreztél ellenallhatatlan vagyat, hogy faragj
egy fekvenyomé padot?

Egyaltalan nem! Mint mondtam, ez egy mas feladat volt,
mas célokkal. Ezt elég nehéz megértenie annak, akinek nem
volt benne része, de nagyon takarékosan kellett beosztani
az energiankat. Gondolj csak bele, harom nap alatt a tropusi
kornyezet, az éhezés kiszippantott bel6liink minden energi-
at. Nagyon takarékosan kellett bannunk mindennel. Felesle-
ges, haszontalan mozgasnak semmi értelme nem lett volna,
hiszen annyi mindenhez kellett az energia. Mert ott a szige-
ten nem volt semmi. Hazat kellett épiteni, az ennival6t sajat
magunknak kellett beszerezni, esetleg
allatokat elejteni. Sokan el sem hinnék, hogy a tiiz taplalasa
milyen komoly ertfeszitéseket igényel. Biztositani kell, hogy
mindig legyen tiizelni vald fa. El6sz6r még minden konnyeb-

en ment, hiszen a kozelben talaltunk azt, ami kellett. De
par nap mdlva mar egyre messzebb kellett menniink élele-

mért, tiizeldért. Es akkor még nem is beszéltiink arrol, hogy

minden egyes nap volt egy feladat, amit mindenkinek telje-
sitenie kellett, hiszen ez dontétte el, hogy maradhat, vagy
mennie kell. Széval nagyon sokat kellett mozognom. igy hat
nem is gondoltam egyaltalan a silyzokra. Viszont amikor
bejottem a szigetrdl és rendesen bekajaltam, azonnal felke-
restem a hotel edzotermét. Fantasztikusan éreztem magam!
Szinte par ismétlést6l azonnal bedurrantam. Ez az érzés min-
den képzeletet feliilmdlt, hihetetlen érzékennyé valt a tes-
tem. Annyira elgondolkoztatott ez a dolog, hogy elhataroz-
tam, megirom tapasztalataimat.

Szerinted volt annak elonye, hogy testépitoként érkeztél a
szigetre? Miben tudtal tobbet, mint a tobbiek?

Talan azt kellene kiemelnem leginkabb, hogy testépitd
versenyz0i tapasztalataim és a versenyzéssel jaré probatéte-
lek megacéloztak testemet arra, hogy konnyebben megfelel-
jen ilyen kihivasoknak. Egy masik lényeges dolog pedig, ami
nagyon fontos volt, hogy mivel én hasznaltam az indulas
elott taplalékkiegészitoket, sokkal jobban birtam a megproé-
baltatasokat. Soha nem gondoltam volna, hogy ilyen egyér-
telmiien érezni fogom a taplalékkiegészitok hatasat. Mindig
biztos voltam abban, hogy a megfeleld taplalékkiegészités
nélkiilozhetetlen, de kellett egy ilyen ,vészhelyzet”, hogy az
eddigieknél még jobban értékeljem Gket. A szigetre érkezé-
semkor testem felt6ltétt allapotban volt, hiszen ersenyre

késziilve komoly taplalékkiegészitd programot folytattam, aminek
alapjat a Scitec ANABOLIC WHEY tejsavoprotein és a MYOMAX étke
zést helyettesitd készitmény jelentette. Ezért mind a fehérje, mind a
szénhidrat szempontjabol jelentds tartalékaim voltak, és az ener-
giahaztartdasom is maximumon volt, ezzel tettem szert némi el6nyre,
nem meriiltem ki olyan hamar. Késobb, amikor mar engem is jocs-
kan megviseltek a feladatok és a koriilmények, akkor is éreztem,
hogy a faradas utani regeneralodasi szakaszban, szemléletes képpel
élve, mintha megnyitottak volna bennem egy csapot, amin keresztiil
folyamatosan toltsdom. Es ettSl mindig megdijultam, erSre kaptam.
A taplalékkiegészitoknek koszonhetem, hogy energiaraktaraim ilyen
kimeritd tevékenységek soran is készen alltak és taplaltak testemet
— és mindezt hossz idon keresztiil! Ennek kdszonhetden 0j oldaluk-
rol ismertem meg a taplalékkiegészitoket és minden kétséget kizaro-
an bizonyitottak, hogy milyen fontosak a fizikailag igénybevett szer-
vezet szamara!

Koszonjiik a beszélgetést David! FM
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SCOITEC NUTRITION

* A tokéletes edzés utani étkezés!

¢ Kreatinnal megerésitve!

* 35% fehérje a legjobb forrasokbol!
¢ Extra aminosavak hozzaadasaval!
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Kaphato a Fitness Pont iizlethalozathan,
a kiemelt forgalmazoknal, illetve a szakboltokban

TRANS-FX MYOMAX , TiZ AZ EGYBEN” ANABOLIC WHEY
Cukormentes energizalo, Minden izom- és JFelsdbbrendii“
izom- és erdnovelo kreatin- erdniveld hatéanyagot tejsavéfehérje:

transzportrendszer tartalmazé komplett formula kivalo mindség és iz.
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