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.. B,UDAPEST FODZSI FITNESS SHOP
BEKESCSABA LANG SPORT 4400 Rakoczi ut 27
SCITEC BODY SHOP 1116 Fehérvari ut 168. .

5600 Jokai it 6/1
06-70-255-1594

BUDAORS

NATUR TREND BT.
2040 Szabadsag u. 106.
06-30-400-5735

BUDAPEST

LANG SPORT

1021. Lov6haz u. 4-6.
MAMMUT 1. UZLETHAZ,
foldszint L031. tzlet
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

T: 06-1-877-4841

BUDAPEST
LANG SPORT
1131 Vici at. 1-3.
WESTEND-CITY CENTER

Niagara tér 5. T: 06-1-238-7473

BUDAPEST
LANG SPORT
1138 Vici at. 178.
DUNA PLAZA
Tel: 06-1-239-3821

BUDAPEST

LANG SPORT

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

BUDAPEST

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

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

www.FitnessPont.hu

BUDAPEST

POP ES BODY UZLET
1191 UNIGi u. 269/3.
06-1-280-9711

BUDAPEST

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

BUDAPEST

FITNESS PONT CAMPONA
Campona Bevasarl6kézpont
1222 Nagytétényi u. 37-43.
06-70-249-4441

DEBRECEN

LANG SPORT

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

DEBRECEN
TAPLALEKKIEG. BOLT
4025 Piac u. 41. Belvarosi
Udvarhaz
06-52-431-534

DOROG

REVAI DROGERIA
2510 Bécsi ut.33.
06-20-924-8813

DUNAKESZI
LANG SPORT

2120 F& at 105.
06-70-249-4441

DUNA-UJVAROS
TITAN SPORT

2400 Tancsics Mihaly at 2/b.

06-25-403-896

EGER

LANG SPORT EGER

3300 Hibay Karoly u. 17/a
(Kis Dob6 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

GYONGYOS

POWER CENTRUM

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

GYOR

FITNESS PONT

9024 Vasvari Pal u. 1/A
06-70-587-4768

GYULA

SCITEC BODY SHOP
5700 Varoshaz u. 6.
(R6f6s udvar)
06-70-255-1594

JASZBERENY

UNIVERSAL TESTEPITO ES S.

5100 Kossuth L. at. 14-16.
06-70-382-6360

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

KAZINCBARCIKA
ARNOLD GOLD SPORT
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 7-9.
06-30-927-5829

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNOVENY
4700 Kélcsey ut. 17.
06-30-625-3403

MISKOLC

FITNESS PONT MISKOLC
3525 Szentpali u. 7.

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

MISKOLC

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

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT

7700 Horvath Kazmér u. 5.
06-69-301-339

MOSON-
MAGYAROVAR
BOTOND BODY CLUB
9200 Kalnoki utca 11.
06-30-520-9193

06-30-22-87-447
06-30-97-81-558
fogarasi.zoltan@chello.hu

NYIRBATOR
ZOLDPATIKA - ILLATSZER
DROGERIA SZAKUZLET
4300 Szabadsag tér 35.
06-42-283-009
zoldpatika@axelero.hu

OZD Loz
TESTSZEPITOK BOLTJA
3600 Vasvari u. 3-7.

06-30-293-1838
fodoremese@msignal.hu

PAPA

MARINA BODY CENTER
8500 Masodik utca 4.
06-70-384-2014
Www.onewaysystem.com

PECS )
FITNESS PONT PECS - MASS
SHOP

Uj Forras iizlethaz, 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

Maétészalka

SIOFOK

KOZMA GYM

Mega City Aruhaz

8609 Vamhaz ut 4. Il. em.
06-84-319-413

SOPRON

FITNESS BUDO SPORT
9400 Moricz Zs. u. 1.
06-99-341-349

SZEGED

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

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Siit6 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 Théksly 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 at 25.
06-30-352-0035

VAC

LANG SPORT VAC

2600 Vac, Széchenyi ut 34.

Dunakanyar Uzlethaz
06-70-249-4441

VARPALOTA
HERBARIUM

8100 Varoshaz kéz 5.
06-20-332-1888

VESZPREM

DIVAT ES FITNESS SHOP
8200 Szegleti u. 1.
06-30-508-7859

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA

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



frta: Mike Boyle

Miért nem szabadna

a (legtobb)

Nagyon tetszik Diane Lee (neves fiziotera-
peuta) idézete, ami azt mondja:

»Nem futhatsz, hogy fitt legyél, hanem
fittnek kell lenned ahhoz, hogy fuss.”
Mar gyakran hasznaltam ezt a mondast
eloadasokon és cikkekben, mert nagy
egyetértésben vagyok vele: egyszerii és
lényegretoro.

Az gondolatot egy |épéssel tovabb is vinném: nem hiszem,
hogy a legtobb ndnek tanacsos futni. Amikor ezt el6adasokon el-
mondom, a n&i futék mindig bepdccennek. Bocsi, nem titeket fél-
telek, hanem az 6sszes tobbi n6t. Ha futé vagy és egészséges,
olvass tovabb, de vedd észre, hogy te a kivétel vagy és nem pe-
dig a szabaly!

Most pedig még feketébb lesz a leves. ime egy talalés
kérdés:

- Hogy néznek ki a ndi futék?

— Mint a férfi futok!

Gondolkoztal mar azon, miért? Hadd avassalak be egy aprdcs-
ka titokba: azok a n&k, akik hosszi tdvon eredményesen futnak,

mar eleve futasra sziilettek. Ugy is néznek ki, mint a férfi futék. A

jo noi futék egyaltalan nem ,,asszonyos” alkatak, és ez nem ok-
okozati dsszefiiggés, hanem természetes szelekcio eredménye. A
futdstél nem lesz olyan cuki vékony testalkatod, s&t, ennek ép-
pen az ellenkeztje igaz — vékony futé alkatnak kell lenned, hogy
taléld a futast.

Miért mondom ezt? Két egyszerli okbél: anatémia és fizika. A
két kedvenc tudomanyagam. Barmennyire is probalod és barmi-
lyen egészségesen is eszel, a csontozatodon nem tudsz valtoztat-
ni. A n6k és a futas problémajanak kulcsa egy fogalom, amit a
sportorvostanban Q-szognek hivnak. Nem untatlak a részletekkel,
de a dolog lényege a kovetkez8: a szélesebb csipd szlikebb térd-
del jar.

A csip0 térddel bezart szége problémakhoz vezet. A gondokat
a megtett |épések szama felerGsiti. Egy atlagos ember kb. 950
|épést tesz meg kilométerenként. Szamold csak ki, hany |épés ez
egy 5 km-es futas alatt! A futds |épésenként a testsily 2-5-sz6-
rosének megfelelS erdt fejt ki erre a teriiletre. Kell még tébb
matek?

Térjunk vissza az elit ngi atlétankhoz és vessiink egy pillantast
a testére! Két dolgot figyelhetiink meg: keskeny a csipdje és kicsi
a melle. Persze lehetnek kivételek, de kétlem, hogy az igazi él-
sportolok kozt lenne ilyen. Az egyik kdvetkeztetés igy sz6lhatna:

»Remek! Ha futok, akkor az én csip8- és mellbGségem is
csokken!”

A masik, sokkal logikusabb pedig igy:

»A széles csipdjl, nagymellli n6kbdl nem lesz j6 futd.”

Ez utobbi logika azt is megmagyarazza, miért nincsenek 100 ki-
|6s tornaszok és miikorcsolyazok. Fizika. A nagyobb test lassab-
ban porog. A természetes szelekcié tehat kizarja ezeket.

Mi térténik hat, ha egy ,atlag” n6 futasra adja a fejét?
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nonek futni

Statisztika lesz belGle. Fizikoterapias paciens lesz beldle, ahogy
az értelmetlen szélmalomharcot vivja. A szélesebb csipdje, elony-
telen Q-szoge labfej- és jo eséllyel térdproblémakhoz vezet. A
nehezebb testsilya jelentGsebb {itkzéseket okoz és nagyobb
erdvel terheli meg a szervezetét. A nagyobb er6hatas megterheli
az izomszoveteket és a mellet is. Tudsz kovetni? A végeredmény
pedig ,,fajés és 16g6s” lesz ,,formés és kicsi” helyett.

A kovetkeztetés: a futas a legtobb n6 szdmara nem hasznos.
Ha magas intenzitas( edzésre vagysz, akkor kerékpar ergométe-
ren eddz, hasznald a tapos6gépet, végezz CrossFit jellegli gya-
korlat kombinacidkat, de ne fuss!

Ul: a legjobb a munka a kemény munka! Biintesd csak azt a
biciklit, evez6gépet és taposdgépet! Ne dolj be a konnyebb
eredményeket igérd dolgoknak! FM
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ordan tilos!

Terjesztési és hirdetési informaciok a szerkesztoség cimén.

Terjesztés: A Fit Muscle ingyenesen megtaldlhat6 a jobb edzGtermekben és szakiizletekben.
A szerkeszt@ség cime: 1147 Budapest, Telepes u. 51. Telefon (36-1) 222-6023
www.FitMuscle.hu E-mail: Info@FitMuscle.hu

Magyarorszag egyik legnépszerubb
fehérjéjének gyartéjatol

izek: tejcsoki, epres banan, ananaszos vanilia

1000 g- 3,190 Ft Pr0-360
4000 g-10,990 Ft Osszetett forrasd fejlett protein keverék

NAGY KISZERELES ﬁ:zté?:z?;:;vgéésgjr;?ségﬁ protein forrasbdl: tejsavdfehérie,
2748 Ft/kg Fejlett,’ minden célra alkalmazhaté protein formula!
Anabolikus és anti-katabolikus hatés!

Aszpartdm mentes izesitéssel!

20 g protein, 7 g szénhidrat, 1 g zsir a 30 grammos adagban.

750g9- 3,240 Ft (:ytopro

1400 g- 5,540 Ft

RESEARCH
AND
DEVELOPMENT

Kevert fehérjeforrasra épiilé izomtdmeg-ndveld protein
A CytoPro fehérje matrix dsszetevdi a tejsavofehérje-koncentratum,
NAGY KISZERELES | @ kazein és a tejfehérje, vagyis gyorsan és lassan felszivodo proteinek.
Ezek egyéni eldnyei 6sszeadddnak itt. 22 g protein,
3515 Ft/kg 6 g szénhidrat, 1.4 g zsir a 35 grammaos adagban.

4000 g - 14,060 Ft

Whey Pro

A ,kotelezd“ protein: tiszta

750 g- 3,030 Ft
1000 g- 4,290 Ft

-
tejsavéfehérje formula 3000 g-10,800 Ft
A tejsavofehérje a természet  JELOLERER LTINS
csoda étke: a legnagyobb - i
bioldgiai értékkel rendelkezik | NAGY KISZERELES
és a legmagasabb aranyban | 3324 Ft/kg
tartalmazza a BCAA aminosav
harmast, melyek dont6 jelentdségii aminosavak az N

izomépités szempontjabal.
20 g protein, 3 g szénhidrat, 2 g zsir
a 30 grammos adagban.

3
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Whey Gainer

P RLLL i omtame-noveld
6000 g - 15,630 Ft kreatinnal

z A Whey Gainer egy

R hihetetlentil erds izom-
2605 Ft/kg | tomeg- és erdnovels
formula, mely a kivalo,
,kotelezéen“ fogyasz-
tandd Cytogen Whey Pro
tejsavofehérje alapra épiil.
33 g protein, 45 g szénhidrat,
5 g zsir, 5 g kreatin

és 2.5 g taurin talalhato

a 100 grammos adagban.

Kaphaté a jobb
edzdtermekben
és a szakboltokba

Infoline: (06-1) 470

WHEY PRO
Magyarorszag
2. legnépszeriibb
fehérjéje!

WHEeY PRO



