Minden alakvaltozasra utazo sporto-
16 ember fel fogja tenni a kérdést,
hogy miként lehetne izmot novelni
agy, hogy kozben lemenjen a zsir-
bol; illetve azt, hogy ez miért si-
keriil csak a kezdoknek, ha vala-
kinek. A valésag, mint mindig,
elég osszetett. Ha jobban meg-
vizsgaljuk a helyzetet, akkor
azt talaljuk, hogy még csak
nem is minden kezdd lat-
szik képesnek erre a dra-
mai testkompozicio atala-
kulasra, hanem csak a zsiros kezdok!
A sovanyabb djoncok nem fognak értékel-
heté mennyiségben zsirt elégetni, mikozben
elkezdnek izmosodni. Ez a két eltéro jelenség mu-
tat utat a racionalis magyarazat megtalalasahoz.

Még valamikor 1998 koriil, amikor elkezdtem a leptin hor-
monnal foglalkozni, rajéttem, hogy ennek a testzsir mennyiség-
hez k6t6do anyagnak a hatasa legalabb részben megmagyaraz-
ta a kezdd effektust. A leptin bizonyult annak a nagyon hiany-
26 kozEpsod lancszemnek, amelyet mér vagy 10 éve kerestem.

Vegyiink tehat egy edzetlen, kovér kezd6t. Az ilyen emberek

altal felhalmozott testzsir miatt egy csomé olyan adaptaci6
jott létre a szervezetiikben, amelyek a megfeleld inger

biztositasa mellett lehetdvé teszik, hogy az illetd ha-

{ i tékonyabban mobilizélja a zsirjat lizemanyagként.
" Ha konkrétan megnézed egy kovér test alkalmaz-
kodasi folyamatai koziil az inzulin rezisztenciat az
egész testre és kiilonosen a zsirszévetekre vonatkoztat-
va, akkor azt veheted észre, hogy ez azért kovetkezett be, hogy
korlatozza a tovabbi zsirlerakddast és segitsen a zsir leadasa-
ban, amint a folosleges kaléridk bevitele lecsokken. A zsirsejtek

ellenallébba valnak az inzulin hatasaval szemben (ez a reziszten-

cia jelensége), tehat az inzulin nem fejtheti ki annyira az anti-li-
politikus, vagyis zsirlebontast gatlé hatasat.
A leptin hormon csokkentené az étel felvételt, ha az agy, ami-

re hat, nem volna leptin rezisztens, és a leptin a zsirsavak elége-

tését is erdltetné, csak éppen az izmok is rezisztensek, széval
van egy csomd szabad zsirsav a véraramban. Azt talaljuk tehat,

Izomnovelés
és zsirleadas egyszerre?

hogy még magas inzulin szint és hasonld jelenségek mellett is a
zsirsavak mozgdsithatok energia termelésre.

Olvasd el és emészd meg ezt az utols6 mondatot még egy-
szer, foleg annak a tiikrében, hogy milyen fontos szerepe van az
anabolizmusban, az izomnovekedésben az inzulinnak!

Ugy gondolom tehét, hogy ez a magyarazat a sztori els§ ré-
szére. A kovérebb test ki van ,hegyezve” arra, hogy sok zsirt
hasznaljon fel lizemanyagként. Visszautalva megint 1998-ra, ez a
megfigyelés, hogy a kovérek a szalkasabbakkal szemben kony-
nyen leadnak zsirt a zsirmentes izomtomeg veszteség nélkiil volt
az, ami a leptinhez vezetett, mert elkezdtem megvizsgalni, hogy
mi a kozottiik lévE élettani kiilonbség. Es minduntalan a leptin-
nél kotottem ki, amit évekig valamiért figyelmen kiviil hagytam.

A leptin hatdsa tehat a teljes kép egy része, de azért nem a
teljes kép. A torténet masik fele az — és ez most azért spekula-
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cio — hogy a kezdd effektust elérd Gjoncok edzetlenek. Mindenki
tudja, megfigyelte mar, hogy a kezdGk mennyivel jobban reagal-
nak az edzésre. Ennek az egyik nyilvanvalo fo oka az, hogy 6k
még a lehetd legtavolabb vannak a genetikai felsd hataruktol.
Tobb ,,helyiik” van a novekedésre, hogy masképp fogalmazzak.
Az elsG egy év edzés soha meg nem ismétlodo fejlodést fog
hozni, hacsak elképesztden nem retardalt médon csinalod.
Ahogy kozeledsz a genetikai limitedhez, Ggy a fejlodésed gorbé-
je egyre laposabba valik.

Ez tehat az a két jelenség, amelyek 6sszeadddésa lehetGvé te-
szi a zsiros kezddk szadmara a szimultdn izomnovekedéssel és
zsirvesztéssel jaro atalakulast.

Ez a szituacié olyan, hogy: A) az izom kénnyen felszedhets ES
B) a zsir konnyen leadhaté mivel mindkét folyamat olyan jelen-
tésen tavol van a genetikai hatarokt6l. Mindez megfejelve azok-
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kal a hormonalis és energetikai szarsagokkal, amelyek jelen van-
nak a kovérek esetében. A test probalja a zsirt az elégetés felé
tuszkolni még viszonylag anabolikus hormonallapot mellett is.
De egy kdvér edzett alany mar nem mutatja mindkét folyama-
tot. Igen, sok elégetnivald zsirjuk van, de mar nincs akkor fel-
szedhetd izom-tartalék, igy nem érvényesiil a kezdd effektus.
Egy félig-meddig sovany, de izmos egyénnek le kell nyomnia
az inzulin szintjét, hogy értékelhetd mennyiségben kiszabadit-
hassa a zsirsavakat a zsirsz6vetbdl, hogy azokat energiaként elé-
gethesse. Ez viszont korlatozza az anabolikus allapotot, igy le-
megy a zsirjuk, de nem nd az izom.

Az izomnoveld fazisban viszont az ember netté anabolikus al-
lapotot hoz létre, ami ellentétje a zsirszovet katabolizmusnak is
(technikailag a zsirégetés katabolikus, lebontd folyamat a zsir-
szbvet szintjén).

Széval ezért nem lehet a legt6bb esetben egyszerre izmot no-
velni és zsirt égetni.

Tovabbi megjegyzések
= A konszenzus tehat az, hogy a kérdés-
re ,Miként tudnék egyszerre izmot no-
velni és zsirt égetni?” a gyakorlati
valasz az, hogy sehogy, hacsak
nem vagy kovér kezdd, vagy ki-
hagyas utan visszatérd valaki.
= Egy hétkoznapi szinten
atlagosnak, vagy ennél zsiro-
sabbnak mondhaté kezdd
siilyz6z6 8 hét alatt sok
esetben elérheti azt, hogy le-
ad 2-4 kg zsirt és felszed 1-2 kg
izmot egy alap edzéstervvel. De
mint
elemez-
tik, a vi-
szonylag ma-
gas testzsir ehhez
elengedhetetlen.
= Az izommemoria egy
valos és nagyszerii dolog, és akik
korabban mar szalkasak voltak (f6-
leg a genetikailag eredend@en ilyen
alkatiiak), azok edzéskihagyashol
visszatérve szintén dramai atalaku-
last tudnak felmutatni, mert izom-
névekedésben és zsirleadasban
is ,olyan helyre utaznak”, ahol
korabban mar voltak.
= Amikor valaki arrol beszél,
hogy egyszerre, egyidoben akar
izomndvelni és szalkasodni, ak-
kor azért nem mindegy, hogy
ezt sz6 szerint érti, vagy egy
révidebb periddus alatt felvalt-
va végzett tomegnovelés és dié-
ta 6sszességérol beszél. Mig a
sz0 szerinti egyidejliség mint lat-
tuk nagyon kevéssé valdszin{i, addig példaul 8 hetes testatala-
kitas 4 hét izomnoveléssel és 4 hét diétaval egy racionalis és ki-
vitelezhetd terv, mert a két eltérd jellegli folyamat mindegyikét
kilon végrehajtva azokat maximalizalhatjuk.
= Néha hallani emberekrdl, akik képesek voltak végrehajtani
extrém szint{i tdpanyag és kaloria-forgalom mikromenedzselést
(mondjuk napi 200 kcal minusszal a szintentartas alatt) és igy
elérni 12-16 hét alatt mondjuk o.5-1 kg izomnévekedést és ha-
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sonld zsirvesztést. Még Ok is bevalljak azonban, hogy ez a madszer teljesen
Oriiletbe kergeti Gket (egyrészt folyamatosan a 200 kcal minusz pontos bel6vése
kozel lehetetlen, valamint ténylegesen az ilyen étkezési rendszer mar nem
#Elet”). Egyszerlien nem latom az értelmet abban, hogy ilyen minimalis elGnyért
ekkora aldozatot hozzon valaki, amikor ugyanennyi idoperiédust két ellentétes
szakaszra felbontva jobb eredményeket lehet elérni a pszichotikus &llapot elke-
rilése mellett.

= Sokszor laikusabb emberek Ggy fogalmazzdk meg a céljaikat egy olyan
programmal kapcsolatban, ahol nincs szétbontva a diéta és az izomnovelés,
hogy ugyanakkora testsilyt szeretnének a végén kevesebb testzsirszazalékkal.
Arra viszont nem jonnek ra, hogy ehhez az kellene, hogy a zsirmentes tomegiik
(izomtomegiik) is megndjon. 100 kg 20% testzsirnal 8o kg zsirmentes tomeget
jelent, 100 kg 10% mellett mar go kg zsirmentes tomeget feltételez! Ez +10 kg
izom!

= A masik megkozelitése ennek a képzavarnak az, ha valaki silyvesztés nél-
kil akar zsirt leadni. Mivel a zsirnak sdlya van, ezért helyette izmot kellene pér-
huzamosan folpakolni! Ezt megforditva kapjuk meg azt a ritkabb, de eldforduld
almot, hogy valaki izmosabb akar lenni, de nem nehezebb. Ehhez egyszerre
le kellene adni zsirt is, hogy az kompenzélja a témegnovekedést!

= A vizudlis latvany gyakran becsapds és Ggy tlinhet, hogy valaki
izmosodott és zsirt adott le! Egy test a legtobb esetben jobbnak,
izmosabbnak néz ki kevesebb zsirral lefedve, még akkor is, ha
szam szerint az izomtomeg ténylegesen nem nétt. Az izomfor-
mak, izomcsoportok kozotti elvalasztddasok, keresztszalkak
megjelenése adja meg azt az illdzi6t, amin a testépités rész-
ben alapszik.

Oszintén 6sszefoglalva az eddigieket, ha komolyabb mennyiségben zsirt
akarsz elégetni, akkor annak az esélye, hogy kdzben izom jon fol, igen cse-
kély. A kiinduld testzsir szintedtdl fiiggden lehet, hogy a legjobb eredményed az
lesz, hogy nem vesztesz izmot (vagy csak 1-2 kil6t). Ha szuper szalkassagot
akarsz elérni, akkor
lehet, hogy jelen-
tdsebb mennyisé-
gli izomleapadast
is be kell dobnod
a pakliba (dop-
pingmentes edzés-
rol beszéliink per-
sze). Aki mondjuk
7% testzsirt cél-
zott meg, az nem
fog izmot folpakol-
ni ennek elérése
kdzben, az tuti!
Hasonlé médon,
ha normalis {item-
ben és mértékben
akarsz izmot fel-

malis az esélye
annak, hogy koz-
ben zsir menjen
le. A legjobb eset
az, hogy kevés
zsirt szedsz fel.

A konklizi6 tehat az, hogy miutan elkezdted a silyzés edzést és learatod az
elején szinte magatol, kiilonosebb triikkozés nélkiil bekdvetkezd csodélatos
eredményeket, jobb, ha teljesen kiilénvalasztod az izomnoveld és zsirégetd sza-
kaszokat, hogy ezeket optimalizalhasd, maximalizalhasd és ne is &riilj bele a fo-
lyamatba. Az, hogy ezt milyen idGperidodus alatt valositod meg (példaul 3 honap
tomegelés + 3 hdonap diéta, vagy 2 hét tomegelés + 2 hét diéta, de nem is kell
a szakaszoknak egyforméanak lenniiik), az az egyéni koriilményeiden és vagyai-
don mdlik. FM

szedni, akkor mini-

A passzivitas
nem vezet sehova!

VEDD FEL _
A TAMADG
STILUST!

o SEJTVOLUMEN- ES ERGNGVELG MATRIX! -
- BEDURRANAS MAXIMALIZALO
NITROGEN OXID FOKOZOK! -

« A LEGFEJLETTEBB INZULIN UTANZGK
A TOKELETES HASZNOSULASHOZ! «

« Creatine orotate « Taurine ethyl ester

« Tricreatine malate « Arginine AKG

« Dicreatine malate - R-ALA

- Creatine ethyl ester - ALA

« Glycocyamine « 4-hydroxy isoleucine

- Betaine « Gitrulline malate

« MicronTec creatine « Citrulline malate ester
« Taurine
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