Has i gazsag

El sem tudom mondani, hogy milyen gyakran hallom azt az
emberektol az edzés végén, hogy: ,,Még tobbet kell hasaz-
nom, mert kockas hasat akarok!”

Az igazsag az, hogy a hatos csomag sor vagy szénhidratos
idito kitiltdsa sokkal jobb médja a hatkockas hasfal megszer-
zésének, mint 600 fellilés, vagy hasprés.

A ,hasizom” titka az izmok tényleges lathatdsaga és nem
az izmok ereje. Végezhetsz tobb millié has gyakorlat ismét-
lést, de ezeknek nem lesz hatasa a has definicidjara, annak
lathat6sagara. Amikor az emberek megkérdeznek engem,
hogy mi a legjobb mozdulat hasra, azt mondom nekik, hogy
az ,asztal eltolds”. Par masodperc kell nekik, hogy felfogjak.
Es ez nem vicc, ez a véres valésag. Ha szebb hasat akarsz,
akkor egyél kevesebbet és eddz tobbet — de ne csak
a hasizmokat!

A hasizmok megdolgozasanak koncepcidja a
lathat6 kockakért az edzésvilag egyik legré-
gebbi tévedése. Az elképzelés a helyi zsiré-
getés mitoszaban gyokerezik, ami soha nem
miikodott és nem is fog. A kutatasokat dj-
ra és (jra elvégezték és az eredmény min-
dig ugyanaz maradt: nem csokkentheted
egy teriiletet fed zsirréteg vastagsagat a
testrész megedzésével. Ez azt jelenti,
hogy a kockas hasért feluiléseket végzd
emberek és a belsé combra labkozeli-
to gépen ,,edz6” holgyek csak az ide-
juket vesztegetik. A zsirégetés kulcsa
a helyes, teljes testet magaba fogla-
|6 edzés és mindig az is marad.

Kevesebb zsirt akarsz a dereka-
don? Fejezz be minden edzést né-

mi intervallum kardidéval az extra

fellilések és hasprések helyett.

Az intervallum edzés egy remek

fegyver a zsirleadasban és az

annak nyoman jelentkez6 defini-

ci6 elérésében. Az ilyen edzés

tobb kaldriat éget el, mint az

egyenletes intenzitas( aerob ',
edzés. Es mivel ez egy ,sprint” g
program, olyan feszes testet fog
eredményezni, mint a sprintereké.

(Az intervallum edzés ismérveirdl és
programba illesztésérdl ldsd a cikke-
inket ebben és az el6zé szamunkban.
— a szerk.)

A has edzése lejjebb tornazhatja a
derekad keriiletét, de nem fog semmit
segiteni a testzsir mennyiség csokken-
tésében. A helyzet egyébként az, hogy
a has edzés — vagy ahogy mostanaban
mar nevezziik, torzs edzés — tobb szem-
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NUTREND

AMERICAN
FITNESS
PRODUCTS

VitaLIFE

AJKA

KAMILLA GYOGYNOVENYBOLT
8400 Ujélet u.8. (Kis piac)
06-30-400-8048

BALASSAGYARMAT
BIOPATIKA

2660 Mikszath K. u. 12.
06-35-301-403

BEKESCSABA
SCITEC BODY SHOP
5600 Jokai Gt 6/1
06-70-312-0403

BUDAORS

NATUR TREND BT.

2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lovohaz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint LO31. tizlet
06-1-345-8252

BUDAPEST

LANG SPORT

1097 Konyves K. krt. 12-14.
LURDY-HAZ
06-1-456-1336

BUDAPEST
LANG SPORT

1067 Teréz krt.11-13.
06-1-343-1501

BUDAPEST
LANG SPORT

1063 Bajcsy Zs. u. 63.
06-1-428-0610/58

BUDAPEST

LANG SPORT

1131 Vaci at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER
Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT

1138 Vaci at. 178
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

SCITEC’

Universal®

elsd és

60 boltot osszefogo

wellness
BUDAPEST GYONGYOS
LANG SPORT FM UNIVERSAL BT.

1144 Szentmihalyi at
POLUS CENTER
Black Street 642-644.
06-1-410-7962

BUDAPEST

BODY SHOP ORS VEZER TER
1148 Sugér Aruhaz
06-70-598-3025

BUDAPEST
FITT-LESSZ KFT
1037 Kolosy tér 5-6.
06-1-250-8176

BUDAPEST
POP ES BODY UZLET
1191 Ull&i u. 269/3.
06-1-280-9711

BUDAPEST
E&PBT.

1117 Karinthy F. u. 5.
06-1-466-8848

BUDAPEST
MASSZIVE CENTRUM

1212 Kossuth Lajos u. 117.
06-20-982-1631
szaszmate@freemail.hu

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona Bevasarlokozpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.

DEBRECEN

LANG SPORT

4025 Révész tér 2.
(Csonka templom mogott)
06-52-530-162

DEBRECEN

TAPLALEKKIEG. BOLT

4025 Piac u. 41. Belvéarosi Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG
REVAI DROGERIA
2510 Bécsi (it.33.
06-20-924-8813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F6 Gt 105.
06-70-249-4441

DUNAUJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at 2/b.
06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dobo térnél)
06-20-482-6880

ERD

TINO BODY SHOP

2030 Budai u. 15.
06-30-257-8470

ESZTERGOM
ENERGIE PLUS SHOP
2500 Vorosmarty u. 4.
06-30-231-0362

g egész

~ www.FitnessPont

3200 Pater Kis Szalez. u. 6.
06-37-313-980

GYOR

UNIVERSAL SPORT On-Line Aruhdz
9021 Baross Gabor u. 24.
06-70-587-4768

FITNESS SHOP

9021 Pallfy u. 2.

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R6fos udvar)
06-70-312-0403

JASZBERENY
UNIVERSAL TESTEPITO ES S.
5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-30-958-0925

KAPOSVAR
FITNESS PONT KAPOSVAR
7400 Zarda utca 19.
06-82-424-071

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SHOP

3700 Egressy tér 4.
06-30-273-7146

KECSKEMET
FITNESS SPORT UZLET
6000 Hornyik J. krt. 4.
06-76-418-015

KESZTHELY
MAXIMUS FITNESS
Balaton Aruhaz

8360 Kossuth Lajos u. 23.
06-70-944-7107

KISKUNHALAS
MENTHA TERMESZET BOLT
6400 Széchenyi ut. 28.
06-77-426-035

KISVARDA
BODY BUILDING SHOP
Krady Park 1., fszt. 1.
06-70/547 9523
vass22@freemail.hu

KOMAROM
BODY SHOP

2900 Jokai tér 6.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kolcsey at. 17.
06-44-300-543

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

(A Centrum Aruhaz
buszmegall6javal szemben)
06-20-988-7252

MISKOLC
TOTAL BODY SHOP
3525 Déryné u.8.
06-20-988-7252

an!

MOSONMAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB

9200 Kalnoki utca 11.
06-96-217-168

NAGYKANIZSA
TOPFIT SPORTBOLT
8800 Ady (it 3.
06-30-515-1737

NYIREGYHAZA

DS POPEYE — GALERIA UZLETHAZ
4400 Dé6zsa Gy. u. 23.
06-70-292-5242
popeyesport@freemail.hu

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS SHOP
4400 Rakoczi Gt 27.
06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYIRBATOR
TAPLALEKKIEGESZITO BOLT
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu
OZD

TESTSZEPITOK BOLTJA

3600 Vasvari u. 3-7.
06-30-293-1838

PAPA

MARINA BODY CENTER

8500 Masodik utca 4.
06-30-572-2843
Www.onewaysystem.com
PECS

FITNESS PONT PECS — MASS SHOP
Uj Forras tizlethaz, 2. emelet
7621 Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72-214-897
www.Mass-Shop.hu
www.Tesztoszteron.hu
www.FitnessExpress.hu

SALGOTARJAN
QUASIMODO TESTEP. SE.
3100 Alkotmany u. 7.
06-32-422-376

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

8609 Vamhaz dat 4. II. em.
06-84-319-413

SOPRON
FITNESS BUDO SPORT
9400 Méricz Zs. u.
06-99-341-349

tobb mint

SZEGED

FITNESS PONT SZEGED
6724 Attila u. 8.
06-62-452-520

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siitd u. 42.
06-30-901-8512

SZENTES

MENTA GYOGYNOV. BOLT
6600 Kiss Balint u. 16
06-30-955-0485

SZOLNOK
VITA SHOP

5000 Siit6 u. 7.
06-20-928-0044

SZOMBATHELY
FITOTEKA

9700 Thokaly u. 35.
06-94-336-777

TAPOLCA
SPRINT SPORT

8300 Deak F. u. 12.
06-87-322-668

TATA

BODY SHOP

2890 Egység Gt 9.
06-34-382-029

TATABANYA

BODY SHOP

2800 Koztarsasag ut 25.
06-20-923-8192

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi tt 34.
Dunakanyar Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz koz
06-20-332-1888

VESZPREM
DIVAT ES FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-227-9045

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

8900 Berzsenyi Gt. 5.
06-92-318-027

« A legnagyobb

valasztékban taplalék-
kiegészitok,
sportszerek, ruhak!

» Folyamatosan uj termékek,

és a legnevesebb termék-
csaladok a kinalatban!

- Allandéan kedvezé arak,
és nagyértékii akciok!

« Atfogé, teljeskorii

termék-
katalogus!
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A has edzésénél fontos az izometrikus gyakorlatok
végzése is, mint pl. a hid tartas.

pontbdl is nagyon lényeges. Az erds
torzs (hasizmok) ez egyik lényeges
elem a derékfajdalom megel6zésében.
A jo6l funkciondld torzs jobb kinézetet
kdlcson6z az embernek és mindenféle
sportban fokozza a teljesitményt, de a
felulések és mas has gyakorlatok nem
fogjak leolvasztani a testzsirt.
Es még egy hasznos tanacs: ne
csak toébb szaz hasprést
végezz! A helyes has, va-
gyis torzs edzés sokkal
tobbrol szol ennél. Va-
l6jaban a program
nagyobb hanyadat
olyan izometrikus
(nincs elmozdu-
las, amikor
megfesziil az
izom) gyakor-
latoknak kell ki-
tenni, mint az el-
lls6 és oldalsé hid
tartasok. A torzs izom-
zatanak alapvetd funkcidja
a mozgas megakadalyozasa.
Hogy ez mit jelent? Azt, hogy a
hasizmok nagyszeri stabilizalok.
Dolgozz a torzs stabilizaldé funkcidjan
is, ne csak a hajlitasokon (mint a
hasprés) és feszitéseken (mint a hiper-
extenzid)! FM
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Németorszag
2006. aprilis

Test
2006. majus

A vilagon mindeniitt
sikeresek a SCITEC Gj termékei!

A vilag nagy szakkiallita-
sait végigturnézva a Scitec
kivalé visszajelzéseket
kapott a vasarloktol az Gj
termékeire is, és hasonlé
volt a visszhang t6bbek
koz6tt az internetes
boltokban, férumokon is.
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