


Szia! Azt szeretném megkérdezni hogy a vitaminokat mikor
érdemes bevenni? Edzés után az elsô étkezéskor? Vagy
máskor?

Szedd ôket egy étkezés után, ami nem túl rostdús. Ha napi
egyszer viszel be vitamin készítményt, akkor lehetôleg min-
dig ugyanakkor tedd ezt minden nap.

Hello! A kérdésem annyi lenne, hogy a többlet fehérjének
negatív hatásai vannak-e vagy esetleg attól a szervezet
megszabadul?

Nem véletlenül van optimális mennyiség mindenbôl, amit
beviszünk a szervezetbe. Még a víz is lehet túl sok. Ter-
mészetesen a fölös fehérjétôl megpróbál megszabadulni a
szervezet, de ez leterhelô és káros lehet. De ne tévedjünk
el, a sportolóknak sokkal magasabb a fehérje igénye, mint
egy nem mozgó emberé! 2 g/testsúlykilogramm a tömeg-
növelés alatt az a mennyiség, ami alatt nem érdemes be-
vinni.

Szia! Lassan 20 éves srác vagyok, nem kimondottan test-
építô, de 3-4 éve lejárok gyúrni, emellett kosarazom. Azt
vettem észre az elmúlt 1-1.5 évben, hogy abszolute megállt
az izomfejlôdésem. Tudni kell rólam,  hogy eddig semmifé-
le étrendkiegészítôt nem szedtem, se fehérjét, se mást. Ez
lehet az oka? 

Ha azt mondanám, hogy igen, a táplálékkiegészítôk hiánya
a fejlôdésképtelenséged oka, akkor az valótlan lenne, mert
azt feltételezné, hogy kiegészítôk nélkül nem lehet fejlôdni,
de ez technikailag nem igaz. Értsük meg elôször a problé-
mád alapvetô okát! Az „izomfejlôdés” kifejezésedbôl arra
következtetek, hogy elsôsorban tömeg érdekel. Ehhez két
faktor is szükségeltetik: a megfelelô tápanyag bevitel és az
edzôteremben a terhelés progresszív fokozása (úgy, hogy
közben a kosarazással együtt sem edzed túl magad). Mivel
nem fejlôdsz, az egyik, vagy mindkét téren sántít a progra-
mod. A legvalószínûbb, hogy az étkezéseddel van a baj,
mert az izomnövelést támogató étkezés olyan, hogy ha
nem is jó az edzésed, attól a testsúlyodnak még nôni kéne
folyamatosan, csak a minôsége, a tiszta izomnövekedés
aránya nem lesz optimális. Itt jönnek be a táplálékkiegészí-
tôk, mert könnyen adhatsz optimális mennyiségû és minô-
ségû nutrienseket az étkezésedhez, még akkor is, ha nincs
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Kérdezz-
étvágyad, kevés az idôd, nem sokat vagy otthon, stb. 
Egy komplett izomtömeg-növelô formula mint a SCITEC 
Volumass 35 (Magyarország legnépszerûbbje réges rég
óta), vagy a Cytogen HyperMass/Whey Gainer megindíthat-
ja a fejlôdésedet megfelelô mennyiségben alkalmazva.
Azért erôltesd a jó kajálást a hagyományos ételekbôl is!
Sok sikert!
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A kövezkezô kérdésem lenne: szeretném növelni az álló-
képességemet, de tisztában vagyok vele, hogy a hosszan
tartó futás magas pulzusszámon elég erôsen izmot bont.
Azt hallottam, hogy egyes profi sportolók hosszantartó fu-
tás helyett sprintelgetnek, így nem bontanak izmot és rá-
adásul még a súlyzós edzésre is jótékony hatással bír ez a
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A fantasztikusan 

hatékony és finom 

Scitec izomnövelôk 

nagy kiszerelései 

árban hihetetlen 

megtakarítást 

jelentenek!



módszer. Kérdésem az lenne, hogy helytálló-e egyáltalán,
amit fentebb írtam? Mivel elég gyenge az állóképességem,
rövid sprintek helyett, 2-3 perces kocogást iktatnék be na-
pi 1 órás gyaloglás mellé, amennyiben ezt a megközelítést
helyesnek találod. Megtisztelô válaszodat elôre is köszö-
nöm!

Alapvetô nehézséget okoz a válaszolásban, hogy nem írtad
meg a körülményeidet. Testépítô vagy? Diétázol? Mást is
sportolsz? Az állításaid önmagukban sem teljesen korrek-
tek. Ha semmi mást nem edzek és heti háromszor magas
pulzussal futok 1 órát, akkor semmi bajom nem lesz. Heti
6 testépítô edzés mellett, diéta alatt próbálom meg ugyan-
ezt tenni? Valószínû a túledzés és így az izomveszteség is.
Általánosan kijelenthetjük, hogy egy módszer hatása, ered-
ménye nagyban függ a többi körülménytôl. Ami pusztán az
állóképesség kérdését illeti, ma már ismert, hogy rövidebb,
intenzívebb, intervallum tréning jellegû edzés (erôs és
gyenge szakaszok váltogatása) kevesebb idô alatt hozza
az állóképesség növekedését. A 2-3 perces kocogás persze
semmit nem ér, az intervallum edzésnél a hajtós szaka-
szok legalább a maximális intenzitás 80%-án hajtandók
végre. (Irodalom: „Egyenletes vs intervallum kardió”, Fit
Muscle 12-13.)

Jó napot! Tömegnövelésbe szeretnék kezdeni, van már
hozzá jó edzésterv, megfelelô táplálkozás, és egy 6000 g-
os Volumass 35. Az lenne a kérdésem, hogy ezek segítsé-
gével körülbelül hány kiló izomtömegmövekedésre lehet
számítani? Paramétereim: 188 cm/80 kg

Jó napot kívánok! Sosem szoktunk ilyen jóslásokba bo-
csátkozni – mert ez jóslás lenne – hiszen mindenkinek
más az genetikája (alkata, anyagcseréje), meg a motiváció-
ja az edzôteremben. Nem mindegy az sem, hogy ki mennyi
ideje edz már és mennyit fejlôdött eddig. Azt mindeneset-
re elmondhatom, hogy átlagos esetben havi 1 kiló szín-
izomnál több nem igen szokott „termelôdni” és ez olyan
1:1 arányban jön föl a zsírral. Ehhez az kell tehát, hogy ha-
vi 2-4 kilót emelkedjen a testsúlyod (ennél gyorsabb
aránytalanul nagy zsírosodást eredményez). Van ennél per-
sze jobb eset is, de gyakran rosszabb is, nem ritka, hogy
valaki 3 kiló tömegnövekedésben csak 1 kiló izmot tud fel-
mutatni (1:2 arány a zsírnak). A 6 kg Volumass 35 arra
elég, hogy 30-60 napig kiegészítse az étkezésedet, de ön-
magában nem garantál semmit. (Irodalom: „A tömegnöve-
lés és tömegnövelôk megértése”, Fit Muscle 13.)

Hello! Szeretnék egy tömegnövelô kúrát lenyomni, Trans-X
és Whey Pro kombinációra gondoltam, de sokféle variációt
olvastam nem tudom, hogy a Trans-X-et fehérjével együtt
lenne jobb fogyasztani, vagy edzés után csak vízzel és egy
20-30 percre rá a fehérje? Utóbbival az a problémám, hogy
a gyomrom nem tudom mennyire bírná a nagy mennyiségû
folyékony tápanyagot, régebben volt már ebbôl kisebb
problémám. A másik elképzelésem a VitarGO + kreatin,
csak kreatinból is most már van 500 féle nem tudom me-
lyik lenne mellé a jó választás, de bármilyen egyéb kreatin
kúra javaslatot is szívesen vennék. Ja, mégvalami, a csap-
víz errefele kissé „zavaros”, szénsavmentes ásványvízet
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Ha bármilyen kérdésed van, legyél akár férfi vagy nô, írd
meg nekünk. E-mail cím: Kerdes@FitMuscle.hu

● Fejlett kreatinok! ● Nitrogén oxid növelôk! ●

● Sejt-volumenizálók! ● Energizálók! ●

● Nootróp hatóanyagok! ● Cukormentes formula!

Pécs, Új Forrás üzletház 2. emelet, Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
www.Mass-Shop.hu    Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartás: hétfô-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédszünet: 13-14 

Internetes üzletünkben (csomagküldés):

10,000 forint rendelés felett ingyenes postázás!
www.FitnessExpress.hu

5% KEDVEZMÉNY MINDEN TERMÉKRE!

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 , NAC , R-ALA  és még sok minden más!
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ugyanúgy lehet használni kreatinnal? Válaszod elôre is
köszönöm: Zoli

Lehet a Trans-X-et fehérjével együtt
fogyasztani, de a helyzet az, hogy
nagyjából a két
esetben ugyanannyi
lesz a folyadék
összes mennyisé-
ge, mert ha bele-
teszed a Trans-X-
be a fehérjét, ak-
kor több víz kell
ahhoz is, mint nél-
küle. Ellenkezô
esetben a kreatin
nem tud feloldód-
ni rendesen és
gyomorpanaszok
keletkezhetnek (hasmenés). A VitarGO + kreatin remek,
csak nem ugyanaz, mint az elsô pédád, mert így ebben
nincs fehérje. Sok jó kreatin van, részben a pénztárcád
dönti el a választást. Direkt kombinációkhoz ajánlhatom a
MicronTec-et (mikronizált por), vagy a CE-EXTREME-et (jól
szívódó kreatin-etil-észter kapszulák) például. Ásványvizet
természetesen lehet használni bármilyen kiegészítôhöz!

Szia! Péter vagyok, 25 éves, 178 cm magas, 86 kg vagyok,
derékbôségem 102-104 cm. Nagyon, de nagyon elégedet-
len vagyok a külsômmel. Pár napja vásároltam egy tapo-
sógépet, azon kezdtem el napi 30-35 perceket taposni,
szeretnék a 86 kg-ról 72-74 kg-ra fogyni – fôleg hasból,
nem tetszik a „sörhas”. Idehaza tehát van egy taposógé-
pem, egy kisebb kondigépem és tervezem az AbKing Pro
„hasazógép” beszerzését is. Azt szeretném megkérdezni,
hogy 1.) érdemes-e beszereznem az AbKing Pro-t? 2.) a ta-
posógépen elvégzett 30-35 perces gyakorlatsor hatásos-e
súlyvesztéshez? 3.) milyen gyakorlatokat végezzek, hogy
lapos hasam, illetve sportosan izmos testem legyen? (nem
szeretnék testépítô lenni, a célom a sportosan izmos test).
Köszi szépen a válaszokat! 
Üdv, Péter

1.) Abszolút nem! Egyrészt a hasazás nem áll gyakorlati
összefüggésben a hason lévô zsírréteggel, az nem tüntet-
hetô el vele. A „rendes” hasazáshoz meg totál nem kell
gép. A hasizmok fô anatómiai funkciója a törzs elmozdulá-
sának megakadályozása, sokat írunk mostanában errôl. 
2.) A taposás még a jobb gyakorlatok közé tartozik, de
ön-magában semmi mágikus nincs benne. A lényeg, hogy 
mennyi kalóriát égetsz el vele, semmi más. Ne feküdj rá a
kapaszkodóra edzés közben. Szóval hatásosnak mondható
a taposás, de hogy maximálisan hatékonynak is nevezhe-
tô-e, az már más kérdés. Ezt most abban a vonatkozásban
mondom, hogy nulla edzésrôl kiindulva az elsôdleges min-
dig a súlyzós edzés és nem egy kardió edzés módozat. 
3.) Egyszerût kérdeztél! Elsôsorban egyszerre sok izmot
megdolgoztató súlyzós gyakorlatokat (guggolás, horizontá-
lis/vertikális nyomások/húzások), némi intenzív kardiót, és
esetleg még további lassúbb aerob edzést. Diéta nélkül az
egész persze nem fog sikerre vezetni! FM

AJÁNDÉKOK PÉCSETT!
Minden 5,000 forintnyi vásárlás után ajándék!

PAÁL MODE
PÓZNADRÁG ÉS BIKINI KÉSZÍTÉS 
A LEGÚJABB TRENDEK SZERINT.

Dennis James és Milos Sarcev is  minket  választot t !
00-36-20-337-6469  ■ paallaszlo@gmail.com




