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A TESTEPITESBEN AZ EREDMENYEK-
HEZ ERO ES IZOM IS KELL.
SZERENCSERE VAN EGY EROGFORRAS,
AMELYIK MINDKETTOBEN DIREKT
MODON SEGIT: A 2

A KINALATABAN
EBBOL AZ EGYIK TUDOMANYOSAN LEG-
INKAEB OTT OSSZETEVG-
BOL A LEG MINGSEGBEN ES
A GVALTOZATOSABE KISZERELE-
TALALSZ FORMULAKAT.
NIZALT POR, KAPSZULA, PEZS-
RMULA. SZENHIDRATMENTES,
0Z0S, VAGY VITARGO®" PRO-
ALIS DI ER SZENHID-
TRA EPULG T ZPORT FORMU-

DoEn

TE VALASZTHATOD HOGY MELYIK
SZAMODRA A LEG YELMESEBE ES
LEGJOBBAN MUEO Z10.
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kérdés
Szial Azt szeretném megkérdezni hogy a vitaminokat mikor

érdemes bevenni? Edzés utan az elst étkezéskor? Vagy
maskor?

valasz

Szedd Oket egy étkezés utan, ami nem tdl rostdds. Ha napi
egyszer viszel be vitamin készitményt, akkor lehetleg min-
dig ugyanakkor tedd ezt minden nap.

kérdés

Hello! A kérdésem annyi lenne, hogy a tébblet fehérjének
negativ hatasai vannak-e vagy esetleg attol a szervezet
megszabadul?

valasz

Nem véletleniil van optimalis mennyiség mindenbdl, amit
bevisziink a szervezetbe. Még a viz is lehet tal sok. Ter-
mészetesen a folos fehérjétdl megprébal megszabadulni a
szervezet, de ez leterheld és karos lehet. De ne tévedjiink
el, a sportoloknak sokkal magasabb a fehérje igénye, mint
egy nem mozgd emberé! 2 gftestsilykilogramm a témeg-
novelés alatt az a mennyiség, ami alatt nem érdemes be-
vinni.

kérdés

Szia! Lassan 20 éves srac vagyok, nem kimondottan test-
épito, de 3-4 éve lejarok gydrni, emellett kosarazom. Azt
vettem észre az elmdlt 1-1.5 évben, hogy abszolute megallt
az izomfejlodésem. Tudni kell rélam, hogy eddig semmifé-
le étrendkiegészitot nem szedtem, se fehérjét, se mast. Ez
lehet az oka?

valasz

Ha azt mondanam, hogy igen, a taplalékkiegészitok hianya
a fejlodésképtelenséged oka, akkor az valétlan lenne, mert
azt feltételezné, hogy kiegészitok nélkiil nem lehet fejlodni,
de ez technikailag nem igaz. Ertsiik meg el&szor a problé-
mad alapvetd okat! Az ,,izomfejlodés” kifejezésedbdl arra
kovetkeztetek, hogy elsdsorban tomeg érdekel. Ehhez két
faktor is sziikségeltetik: a megfeleld tapanyag bevitel és az
edzGteremben a terhelés progressziv fokozasa (Ggy, hogy
kdzben a kosarazassal egyiitt sem edzed tal magad). Mivel
nem fejlodsz, az egyik, vagy mindkét téren santit a progra-
mod. A legval6sziniibb, hogy az étkezéseddel van a baj,
mert az izomndovelést tamogatd étkezés olyan, hogy ha
nem is j6 az edzésed, attol a testsilyodnak még ndni kéne
folyamatosan, csak a mindsége, a tiszta izomnovekedés
aranya nem lesz optimalis. Itt jonnek be a taplalékkiegészi-
tok, mert konnyen adhatsz optimalis mennyiségli és mind-
ségli nutrienseket az étkezésedhez, még akkor is, ha nincs
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! hatékony és finom
Scitec izomnovelok
nagy kiszerelései
3791 F/kn —— arban hihetetlen
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Egy komplett izomtomeg-noveld formula mint a SCITEC ielentenek!

Volumass 35 (Magyarorszag legnépszeriibbje réges rég
Ota), vagy a Cytogen HyperMass/Whey Gainer megindithat-
ja a fejlodésedet megfeleld mennyiségben alkalmazva.
Azért erGltesd a jo kajalast a hagyomanyos ételekbdl is!
Sok sikert!

3410 FU/KU g
T Ty
TR

kérdés 3323 FI/kg
el TR

A kovezkezd kérdésem lenne: szeretném novelni az allé- ¥
képességemet, de tisztaban vagyok vele, hogy a hosszan
tartd futds magas pulzusszamon elég erdsen izmot bont.
Azt hallottam, hogy egyes profi sportolok hosszantarté fu-
tas helyett sprintelgetnek, igy nem bontanak izmot és ra-
adasul még a sllyz6s edzésre is jotékony hatassal bir ez a

o )

#

j;ﬁ%ﬂ: i r

a

= scITrec NUTHRITION'



Volumass 35,
Myoamax .Tiz az egyhen”

Kreatin:
Creatine Monohydrate,
MicronTec mikranizalt kreatin

Protein:
100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

www. Scitec.hu

4 beepitett program
0,8-16 km sebesseg
1,5-T% dolésszig
115 kg teherbiras
markolati pulzuserzekela "* |
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1067 Bp., Teréz krt. 11. Tel.: 3431501
1116 Bp., Fehérvari ot 168-178. Tel.: 8772841

modszer. Kérdésem az lenne, hogy helytallo-e egyaltalan,
amit fentebb frtam? Mivel elég gyenge az alloképességem,
rovid sprintek helyett, 2-3 perces kocogast iktatnék be na-
pi 1 6ras gyaloglas mellé, amennyiben ezt a megkozelitést
helyesnek talalod. Megtiszteld valaszodat el6re is kdszo-
nom!

ugyanlgy lehet hasznalni kreatinnal? Valaszod elGre is
koszonom: Zoli

valasz

Alapvetd nehézséget okoz a valaszolasban, hogy nem irtad
meg a korlilményeidet. Testépitd vagy? Diétazol? Mast is
sportolsz? Az allitasaid onmagukban sem teljesen korrek-
tek. Ha semmi mast nem edzek és heti haromszor magas
pulzussal futok 1 6rat, akkor semmi bajom nem lesz. Heti
6 testépitd edzés mellett, diéta alatt probalom meg ugyan-
ezt tenni? Valdszinii a tlledzés és igy az izomveszteség is.
Altalanosan kijelenthetjiik, hogy egy médszer hatasa, ered-
ménye nagyban fiigg a tobbi korilménytdl. Ami pusztan az
alloképesség kérdését illeti, ma mar ismert, hogy révidebb,
intenzivebb, intervallum tréning jellegli edzés (erSs és
gyenge szakaszok valtogatasa) kevesebb idG alatt hozza
az alloképesség novekedését. A 2-3 perces kocogas persze
semmit nem ér, az intervallum edzésnél a hajtés szaka-
szok legalabb a maximalis intenzitas 80%-an hajtandék
végre. (Irodalom: ,Egyenletes vs intervallum kardi6”, Fit
Muscle 12-13.)

kérdés

Jo napot! Tomegnovelésbe szeretnék kezdeni, van mar
hozza j6 edzésterv, megfeleld taplalkozas, és egy 6000 g-
os Volumass 35. Az lenne a kérdésem, hogy ezek segitsé-
gével kordlbelil hany kild izomtomegmovekedésre lehet
szamitani? Paramétereim: 188 cm/8o kg

valasz

Lehet a Trans-X-et fehérjével egyiitt
fogyasztani, de a helyzet az, hogy
nagyjabol a két
esetben ugyanannyi
lesz a folyadék
0sszes mennyisé-
ge, mert ha bele-
teszed a Trans-X-
be a fehérjét, ak-
kor tobb viz kell
ahhoz is, mint nél-
kiile. Ellenkezd
esetben a kreatin
nem tud feloldéd-
ni rendesen és
gyomorpanaszok
keletkezhetnek (hasmenés). A VitarGO + kreatin remek,
csak nem ugyanaz, mint az elsd pédad, mert igy ebben
nincs fehérje. Sok jo kreatin van, részben a pénztarcad
donti el a valasztast. Direkt kombinaciékhoz ajanlhatom a
MicronTec-et (mikronizalt por), vagy a CE-EXTREME-et (jol
szivodé kreatin-etil-észter kapszulak) példaul. Asvanyvizet
természetesen lehet hasznalni barmilyen kiegészitohoz!

T AT

valasz

J6 napot kivanok! Sosem szoktunk ilyen joslasokba bo-
csatkozni — mert ez j6slas lenne — hiszen mindenkinek
mas az genetikaja (alkata, anyagcseréje), meg a motivacio-
ja az edz6teremben. Nem mindegy az sem, hogy ki mennyi
ideje edz mar és mennyit fejl6dott eddig. Azt mindeneset-
re elmondhatom, hogy atlagos esetben havi 1 kil6 szin-
izomnal tobb nem igen szokott ,,termel6dni” és ez olyan
1:1 aranyban jon fol a zsirral. Ehhez az kell tehat, hogy ha-
vi 2-4 kilét emelkedjen a testsilyod (ennél gyorsabb
aranytalanul nagy zsirosodast eredményez). Van ennél per-
sze jobb eset is, de gyakran rosszabb is, nem ritka, hogy
valaki 3 kil6 tomegnovekedésben csak 1 kild izmot tud fel-
mutatni (1:2 arany a zsirnak). A 6 kg Volumass 35 arra
elég, hogy 30-60 napig kiegészitse az étkezésedet, de on-
magaban nem garantdl semmit. (Irodalom: ,,A témegnove-
lés és tomegnovelSk megértése”, Fit Muscle 13.)

kérdés

Szia! Péter vagyok, 25 éves, 178 cm magas, 86 kg vagyok,
derékbdségem 102-104 cm. Nagyon, de nagyon elégedet-
len vagyok a kiilsommel. Par napja vasaroltam egy tapo-
sogépet, azon kezdtem el napi 30-35 perceket taposni,
szeretnék a 86 kg-rol 72-74 kg-ra fogyni — foleg hasbol,
nem tetszik a ,sorhas”. ldehaza tehat van egy taposogé-
pem, egy kisebb kondigépem és tervezem az AbKing Pro
»hasazogép” beszerzését is. Azt szeretném megkérdezni,
hogy 1.) érdemes-e beszereznem az AbKing Pro-t? 2.) a ta-
posdgépen elvégzett 30-35 perces gyakorlatsor hatasos-e
sllyvesztéshez? 3.) milyen gyakorlatokat végezzek, hogy
lapos hasam, illetve sportosan izmos testem legyen? (nem
szeretnék testépitd lenni, a célom a sportosan izmos test).
Koszi szépen a valaszokat!

Udv, Péter

kérdés

Hello! Szeretnék egy tomegnoveld kdrat lenyomni, Trans-X
és Whey Pro kombinaciéra gondoltam, de sokféle variaciot
olvastam nem tudom, hogy a Trans-X-et fehérjével egyiitt
lenne jobb fogyasztani, vagy edzés utan csak vizzel és egy
20-30 percre ra a fehérje? Utébbival az a problémam, hogy

a gyomrom nem tudom mennyire birna a nagy mennyiségl

folyékony tapanyagot, régebben volt mar ebbdl kisebb
problémam. A masik elképzelésem a VitarGO + kreatin,
csak kreatinb6l is most mar van oo féle nem tudom me-
lyik lenne mellé a j6 valasztas, de barmilyen egyéb kreatin
kdra javaslatot is szivesen vennék. Ja, mégvalami, a csap-
viz errefele kissé ,,zavaros”, szénsavmentes asvanyvizet

valasz

1.) Abszoldt nem! Egyrészt a hasazas nem all gyakorlati
Osszefiiggésben a hason |év0 zsirréteggel, az nem tiintet-
hetd el vele. A ,,rendes” hasazashoz meg total nem kell
gép. A hasizmok f& anatomiai funkci6ja a térzs elmozdula-
sanak megakadalyozasa, sokat frunk mostanaban errdl.

2.) A taposas még a jobb gyakorlatok k6zé tartozik, de
O6n-magaban semmi magikus nincs benne. A lényeg, hogy
mennyi kalériat égetsz el vele, semmi mas. Ne fekiidj ra a
kapaszkodéra edzés kozben. Széval hatasosnak mondhatd
a taposas, de hogy maximalisan hatékonynak is nevezhe-
t0-e, az mar mas kérdés. Ezt most abban a vonatkozasbhan
mondom, hogy nulla edzésrdl kiindulva az elsddleges min-
dig a sidlyzdés edzés és nem egy kardié edzés mddozat.

3.) Egyszeriit kérdeztél! ElsGsorban egyszerre sok izmot
megdolgoztatd silyzos gyakorlatokat (guggolas, horizonta-
lis/vertikélis nyomasok/hizasok), némi intenziv kardidt, és
esetleg még tovabbi lassibb aerob edzést. Diéta nélkiil az
egész persze nem fog sikerre vezetni! FM

Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy nd, ird

meg nekiink. E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!

www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartas: hétfo-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14

Internetes Uzletinkben (csomagkildes):

5% KEDVEZMENY MINDEN TERMEKRE!
www.FitnessExpress.hu
10,000 forint rendelés felett ingyenes postazas!

es Egjtterfugat-nuueln. 1
Maximalis bedurranas, erd,
energia es mentalis fokusz!

« Fejlett kreatinok! . Nitrogén oxid novelok! «
- Sejt-volumenizalok! . Energizalok! .
« Nootrop hatéanyagok! - Cukormentes formula!

Tricreatine malate, Tricreatine orotate, Betain, Glycocyamine, Taurine,
Taurine ethyl ester, AAKG, AKIC, Arginine ethyl ester, Citrulline malate,
Citrulline malate ester, Nicotinic acid, Tyrosine, Methylxanthines, Evodiamine,
Vinpocetine, Green tea, Grape seed , NAG, R-ALA és még sok minden mas!

Még a hitetlenek is ,megtértek”™ kiprobilisa utan!
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PAAL MODE

POZNADRAG ES BIKINI KESZITES
A LEGUJABB TRENDEK SZERINT.

Dennis James és Milos Sarcev is minket valasztott!
00-36-20-337-6469 = paallaszlo@gmail.com




Danials Seccarecc = IFBE profi
2006 Spanyol GP 5,
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TOM UGY LEHETNE OSZ-

SZE I, HOGY MAXIMA-
LIS ENNYISEGET AKA-
ROK M ZSIRRAL.

TOMOREN AKAROK KINEZNI!
A TESTEPITESBEN VAN EGY
ARANY IGAZSAG: SZINTE MIN-
DENKI FEL TUD PAKOLNI TO-
MEGET, SZINTE MINDENKI LE
TUD SZALKASODNI, DE JO IZOM-
TOMEG MELLETT SZALKASNAK
LENNI - EZ A NAGY VARAZSLAT,
. AMI EKEVESEENEK SIKERUL!
A g EHHEZ MINDEN SEGITSEG EL-
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