Kerekasztal az edzésbeosztésrél:

-

Ez a cikk min-
denkinek szdl,
nem csak ,,profi
amator” test-
épitoknek, ha-
nem kezdd6k-
nek, mas spor-
tokhoz sullyzés
edzést végzok-
nek, hétkozna-
pi jo kinézetre
hajtoknak is és
hasonlé mas
célokkal ren-
delkezéknek.

Ki akarsz akasztani embereket? Kezdj el valamit alli-
tani arr6l, hogy melyik a jobb edzésterv: a testrészekre

szétbontott, vagy a teljes testet minden alkalommal
megedz6 program. De ténylegesen melyik a jobb? Ha-
rom edzo ilt le beszélgetni, hogy megprébaljanak vala-
milyen konszenzusra jutni anélkil, hogy véresre vernék
egymast.

Kezdjiik a kérdéskdrre vonatkozé alapveto véleménye-
tekkel! Melyik a jobb, a bontott edzés (példaul mell és
tricepsz nap, lab nap, stb.), vagy a teljes testes edzés,
amikor minden egyes alkalommal legalabb a nagy

izomcsoportok megedzésre keriilnek?

e Ahogy gyakran megesik, azt hiszem
az olvasok csalédni fognak, mert azt latjuk majd, hogy
mindharman 90%-ban hasonlékat fogunk mondani. A
10% eltérés pedig nem érdemli meg, hogy arra foku-
szaljunk. Es a jegyz6konyv kedvéért, én nagyon tiszte-
lem Chad-et és Christian-t, Ggyhogy nem akarnam ezt a
kerekasztal beszélgetést Ggy beallitani, mint vita, vagy
kiizdelem.

Széval szokas szerint én vagyok az az unalmas ma-
nusz, akinek a véleménye kozépre esik. Hadd dobjak
be néhany teoretikus szamot: a lakossag kb. 80-90%-a
az ido 80-90%-aban jobban fog reagalni a teljes testes
edzésre. Emellett a lakossag valésziniileg 90-95%-a az
id6 90-95%-aban jobban fog reagalni vagy a teljes tes-
tes edzésre, vagy egy alsotest/felsdtest bontasra. A sza-
mok lehet, hogy nem teljesen pontosak, de érthetd,
hogy az a véleményem, hogy az emberek tobbségére ez
vonatkozik.

De vedd figyelembe az allitdasom masik felét is: 10-
20%-ban az emberek nem fognak jol reagalni a teljes
testet feloleld edzésnapokra, az id6 10-20%-ban ez
nem mikddik. Tehat mindenképpen van hely a filozofi-
amban mas megkozelitéseknek, de egyben kényelme-
sen érzem magam a ,legtobb embernek az id6 legna-
gyobb részében” allitassal.

Mostanaban mindenfelé heves vitatéma ez a kérdés,
de az a probléma, hogy nem létezik valasz, ami minden

esetben és 100%-ban helyes lenne. Bele fog esni a 95%-om-

ba egy genetikailag kiemelkedd, esetleg doppingold, teljes
idejében ezzel foglalkoz6 profi testépitd? Persze hogy nem!

De még rajuk is illik a filoz6fiam, csak 6k a statisztikai kiviil-

alléérték tartomanyban vannak.
De tedd fel magadnak a kérdést: egy 40 éves kezdd nd,
akl csak hetl ketszer tud lemennl edzenl mlre fog ]obban re-

2oz

agy gondolom hogy az ilyen webmagazinok olvasomak a
tobbsége ugyancsak hasonld kategériaba esik.

Es én viccesnek talalom azt, hogy az emberek 9o%-a azt
gondolja magarol, hogy 6k a 10%-ot képezd haladd kategdri-
aba tartoznak. Ahogy dr. John Berardi egyszer mondta, még
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az elit szinten 1évo sportoloknak is csak a 10%-a kell, hogy a
legkisebb részletek miatt is aggddjon. Széval a legtobb em-
ber el van tévedve és meg kell tanulniuk, hogy a 90%, vagy
a 10% csoportja az igazi helyik!

Az, hogy valakinek osztott, vagy teljes test
program vald, azon malik, hogy mik a céljaik és mennyi ide-
jilk van ra. En a kévetkez8 modon kozelitem meg a kérdést:
tobb izmot akar az illetd az egész testére felpakolni, mint
4-5 kil6? Mert ha igen, akkor a teljes test edzést valaszta-
nam, mert azzal sokkal tobb izomrostot lehet stimulalni
edzésenként, mint egy osztott programmal. Ez az allitds nem
vitathatd!
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En mar rosszullétig ismételgetem azt, hogy ha nagyobb,
erosebb izmokat akarsz, akkor az egyetlen célodnak annak
kell lennie, hogy minél tébb motoros egységet (izomrostot)
vonjal be a munkaba minden edzésen. Na most, az igaz,
hogy ez az allitas kétféleképpen értelmezhetd. Mondhatnad,
hogy a bontott edzés tobb izomrostot von be, mert a leg-
tobb ilyen program faradsagkeltd modszerekkel, példaul trip-
la vetk6z6 széridkkal dolgozik. De gy is értelmezheted a ki-
jelentésemet, hogy azt jelenti, az illetének az a j6, ha 6ssze-
sen annyi motoros egységet mozgat meg, amennyit csak le-
hetséges.

En az utébbi megkozelitést alkalmazom. Tudom, hogy ez
sok embert ki fog akasztani, de 6t kor tripla-vetkdzo sorozat
id6pocsékolas a legtobb embernek. Az utolsé két-harom
ilyen nagy szettre forditott id6 és energia elmehetett volna
még egy testrész edzésére.
Szoval a kérdésem az, hogy
melyik rendszer fog Gssze-
sen tobb izomrostot meg-
edzeni: a bontott, vagy a
teljes?

Az olyan pontokkal kap-
csoltban, amelyeket nem le-
het vitatni, talan sokaknak
nem meglepetés, hogy sze-
rintem az edzés gyakorisaga
az egyik legfontosabb faktor
a tobb izom felépitésében.
Ha Ggy szervezed meg az
edzésedet, hogy tobb edzés-
napod legyen egy héten, ak-
kor tobb izmot fogsz felpa-
kolni, ha menedzseled a fa-
radtsagot. Abszoldt nincs
méd arra az univerzumban,
hogy matematikailag ugyan-
akkora gyakorisaggal edz
bontott programmal, mint
teljes testes tervvel, ha a
héten ugyanannyi szamu
edzésnap van.

Ha valaki a fitness szintjét akarja névelni és zsirt leadni,
akkor is a teljes testes edzés mellett szavazok, mert ennek a
metabolikus ,kdltsége” jelentdsen nagyobb, mint a tipikus
bontasoké. Ha egy illetd a vagyott fizikumanak az altalanos
»korvonalat” mar elérte és csak egy-két lemarado testrészét
akarja felhozni a sport-teljesitményére nem tekintettel léve,
akkor a testrészek szétbontasa egy opcio lehet.

Ha valaki mar 10%-ra megkozelitette a céljat, akkor a bon-
tott program rendben van. Mit értek 10% alatt? Ha az illetd
mar 43 centis karokkal rendelkezik és 45-6set akar, akkor le-
het, hogy a bontas a j6 at, mert koncentraltan tud dolgozni
minden energidjaval a bicepszre, tricepszre, vallévre. Ha vala-
kinek korlatlan ideje van edzésre, akkor attél fiiggden ajan-
lok neki programot, mint mar emlitetten, hogy mennyi izmot
akar felpakolni.

Nem vagyok teljesen ellene a bontasnak, csak azt taga-
dom, hogy jobb lenne a nagy tobbségnek az izomnovelésre,
mint a teljes test edzés. A cikkeimben azért fokuszalok ez
utébbi mddszere, mert az olvasok nagy része tobbet akar,
mint plusz 4-5 kil izom és az edzettségi szintjiiket is novel-
ni akarjak.

Tudtommal nincs olyan cég, amelyik ,teljes test edzés
részvényt” bocsat ki és ha lenne is, nekem nincs beldliik.
Széval a tény, hogy a teljes test megdolgozasat ajanlom a
bontas helyett azt mutatja, hogy a sajat tapasztalataim sze-
rint ez a hatasosabb az altalanos tomeg felpakolasara. Ha
forditva lenne, akkor azt mondanam — nincs hatsé szandé-
kom az ligyben.

OK, mi a kanadai edzonk meglatasa? Thib, tiéd a sz6!

(SENRLILETGEETR Az én meglatasaim sem olyan vérlazi-

toéak. Szerintem nincs univerzalisan megfeleld program, ami
minden célnak megfelel. A programtervezés mddja fiigg a cé-
lokt6l, idobeosztastol, tapasztalattol és az egyéni fizikai fel-
épitéstol.

Annak ellenére, hogy mind sdlyt emeliink a teremben, az
edzésiink iranyvonala eltéro a céljaink fliggvényében. Példaul

egy sportold, aki a teljesitményét akarja fokozni, nem fog na-
pok bontasaban izmokat edzeni, hanem inkabb mozdulatso-
rokat; és az egész test szinergizmust (egyiitt dolgozast), va-
lamint az energia rendszereit fejleszti.

Egy er6emeld szintén mozgasokat edz, igen specifikus

mozgasokat, valamint fizikai kapacitast fejleszt az er6-gyorsa-

sag spektrumban (relativ erd, limit ers, gyorsasagi ero, stb.)
Egy masik eltérés az erdemelGk és a mas sportokban érde-
keltek koézott az, hogy az elobbieknek nem kell tovabbi
sport-specifikus gyakorlatokat végezniiik, mert mar eleve
azokkal edzenek. Az atlétanak viszont mas fajta edzéseket is
alkalmazniuk kell a sllyz6zas mellett: gyorsasag novelést,
technika fejlesztést, kondicionalast, stb.

Ami a testépitoket illeti, nos, 6k nyilvanvaléan az izmokra
koncentralnak, tehat nem is igazabdl sdlyokat emelnek, ha-
nem inkabb az izmaikat hlzzak 6ssze terheléssel szemben.
Ezek az eltérd célok kiilonb6z6 modszereket és terhelési sé-
makat kivannak, amelyek magukkal hozzak a sajatos bonta-
saikat.

Chad helyesen emlegette fel az edzés és regeneralédas
kapcsolatat. Mindazonaltal én azt hiszem, hogy hibas a vi-
szonyt csak az edzésgyakorisag szamara és a regeneraldodas
menedzselésének kapcsolatara limitalni. En azt tartom jobb-
nak, ha izomszévet sériilés-regeneralédas aranyt vesziink fi-
gyelembe.

Az izomszovet sériilését elérheted kumulativ hatds mentén
is (edzésenként kevesebb sériilés, de gyakrabban), vagy akut
hatéssal is (egy alkalommal nagyobb mértékii sz6vetsériilés,
de ritkabban). Lényegében — és azt hiszem, Chad egyet fog
érteni velem — minél nagyobb egy edzésen az izomlebomlas,
annal tobb idGre lesz szilkség a regeneraciohoz és az izom-
novekedéshez.

A testépitok, akik nagyobb volumenli munkara tdmaszkod-
nak, tobb gyakorlatra és olyan intenziv médszerekre, mint a
vetk6z0 szériak, kiterjesztett szériak, részleges ismétlések,
stb., tobb izomszovet sérilést fognak elszenvedni és ezért
hosszabb regeneracios periddusra lesz sziikségiik.

UL Christian j6 szempontokkal érvel — valéban
a célokrol sz6l a dolog. Ez tipikusan meghatarozta a bontast.

De igy kell ennek lenni? Nem mindig. Az egyik leginkabb le-
nylig6zo fizikum atalakitast éppen Christian vitte véghez. Le-
adott majdnem 15 kil6 zsirt plusz két kil6 izom felszedése
mellett. Mind latjuk, hogy milyen remek fizikuma volt a zsir
alatt! Elképeszto.

De Christian a testét a sajat bevallasa szerint is foleg olim-
piai sdlyemeld gyakorlatokkal és teljesitmény alapl edzéssel
épitette fell Maga mondta, hogy harom éve nem végzett ko-
moly felsGtest edzést, és ha Gjra kéne kezdenie a transzfor-
maciét, akkor mindenképpen hagyna olimpiai sdlyemeld gya-
korlatokat a programjaban. Az én szememben Christian
Thibaudeau a modell arra, hogy a teljes testes programok
felette allnak az osztasnak! Ezért Griilet kicsit szamomra,
hogy a bontott programok sz6sz6l6ja.

A legnagyobb valtozas a testében akkor kovetkezett be,
amikor par éve leszalkasitott és megmutatta a massziv izom-
tomeget, amit korabban felépitett — évek teljes test jellegli
edzésével. Elégedett lenne a legtobb olvasd az 6 fizikuma-
val? Abszolit! Es a teljes testes/teljesitmény alapl edzés volt
ennek a testnek a kovacsa.

(WEEVRIIBETGEETH Tetszik a stratégiad Alwyn! Ha dicsé-

red a vitapartnered, akkor nem szallhat szembe a te allitasa-
iddal. Részben igazad is van. Azt mondanam, hogy a lab, hat
és vall izomtomegem nagy része az olimpiai stlyemeld ko-
rombo6l szarmazik. A labam akkoriban talan nagyobb is volt.
Mindazonaltal a mell és a kar fejlettségem elmaradt (annak
ellenére, hogy 180 kil6 felett nyomtam fekve). Es bar az ata-
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lakulasom lenyiigtzo volt, nem ez volt az elsd alkalom, hogy
lediétaztam.

Amikor olimpiai stlyemeldként versenyeztem, akkor gyak-
ran kellett leadnom 7-10 kil6t, hogy meglegyen a silyom a
kategériamhoz. Rendesen 97 kg voltam, de gyakran indultam
85 kiléban és 94 kildban is. Amikor befogytam, akkor 10%
koriil volt a testzsirom és latszott elég rendesen a kocka a
hasamon. De lényegében nem volt mell és kar fejlettségem,
vagy definiciom. Sz6val szerintem a torténetem az érem
mindkét oldalat megyvilagitja!

Igen, komoly izomtémeget épitettem fel a teljes testes
megkozelitéssel, de osztott edzésre kellett valtanom, hogy a
testem a megfelel6 egyensilyt elnyerje és fejlesszem a lema-
rad izmokat. (Kicsit santit Christian érve itt, mert az olimpia
stlyemelés nem test-/izomfejleszté program, annak ellenére,
hogy teljes testes edzésnek mindsiil, igy nem csoda, hogy a
nem edzett izmok lemaradtak. A mellezés kifejezetten szent-
ségtorés és hdtrdnyos, bekét a vdll. — a szerk.)

Még egy dolgot érdemes emlitenem, ami nem mas, hogy
amikor 20 évesen elkezdtem az olimpiai emelést, akkor el6t-
te mar hat évet silyz6ztam a foci teljesitményem novelése
érdekében. Bar ez sem volt egy tipikus testépitd program,
de nem is volt teljes testes. Egész pontosan ilyen volt:

1. nap: Lab

2. nap: Nyomasok

3. nap: Hizasok

4. nap: Izolaciés bontas

Ez elég hatdsos volt. Lényegében Ggy gondolom, hogy a
végso kovetkeztetés az, hogy amikor valakinek még kevés az
izma, akkor a nagy alapgyakorlatokra kell a hangsdlyt fektet-
nie viszonylag gyakori edzéssel: vagy teljes testes, vagy al-
s6/felsd bontassal.
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De ha valakinek mar van egy j6 alapja és gy
dont, hogy tovabb akarja vinni az izomfejlettsé-
gét és a testét tokéletes egyensilyba akarja hoz-
ni, akkor a szétosztas jobb mddszer lehet.

Ok, szdval az, hogy miért edz valaki (esztétikum,
sport-teljesitmény, stb.) nagyon belejatszik a
dontésbe. Ez akkor eldonti az osztott/teljes vitat?
Mondjuk ,,az osztott programok halado testépi-
toknek valok, mig a teljes test edzése sportolok-
nak j6”?

PO NGO Szerintem itt valik elmosddotta

a kép, mert az, hogy valaki az esztétikus testért
edz, nem jelenti feltétlendl azt, hogy testépitd
akar lenni, bar tény, hogy van atfedés a kettd ko-
z6tt. Egyesek vékonyabbak akarnak lenni, masok
nagyobbak és erdsebbek. Szamomra egy testépi-
to azt jelenti, hogy valaki egy versenyszerii spor-
tolo, aki egy specifikus miifajban edz. Ugyanez a
helyzet az er6emeldvel, olimpia silyemeldvel és
strongman-nel. A sport meghatarozza az edzést.

De az egy tdlreakci6, hogy fogunk egy edzés-
megkozelitést és rahdzzuk valaki masra, aki soha
nem fog versenyezni, nem érdekli a keresztszalka
a farizman és csak jobban akar kinézni. Ahogy
Christian mondta az egyik tomegnovelést taglald
cikkében, nagyon sok testépitd az év nagy részé-
ben pocsékul néz ki. Egyszerlien figyelmen kivil
fogjuk ezt hagyni? Ez nem hiszem, hogy az olva-
sok nagy hanyadanak célja lenne — hogy szarul
nézzenek ki az év jelentds részében. Szdval a
megkozelités eleve finomhangolast igényel!

Egy sportol6 a testét arra edzi, hogy az egység-
ként miikodjon, ezért ilyen madon is kell trénin-
geznie. Ez még mindig megvalosithatd egy felsGtest-alsotest
beosztasban, de ha te Kovacs J6zsi, vagy Kovacs Juliska
vagy, akkor nem lenne tébb értelme annak, hogy gy eddzd
a tested, amilyen mozgdasra az meg lett tervezve?

Nincs bajom a bontott edzéssel 5Snmagaban. Altaldban
rosszul idéznek ennek kapcsan. De megmondom, a testrész
bontassal mar igenis van. Elmagyarazom, hogy miért és ak-
kor egyetérthettek, vagy megprobalhattok cafolni. Csak hogy
vilagos legyen, én elolvastam a Weider konyveket és Arnold
irasait is. Az elmdlt 12 évben minden fitness magazint elol-
vastam szinte, ebbe beleértem a testépitd Gjsagokat is. De
még mindig nem latom az okat, vagy logikajat annak, hogy
miként osztjak 6k el a testrészeket napokra. Szamomra telje-
sen esetlegesnek tlinik. Kiilonb6z6 bontasok példaul, amiket
lattam:

. csak mell nap

- mell, vall, tricepsz
- mell és bicepsz

- mell és hat

Lattam ezeket heti egyszer és kétszer (aprop6, nem hi-
szem, hogy a natural egyének tobbsége, akik dolgoznak,
vagy iskolaba jarnak, optimalis fejlodést érhetnek el az iz-
mok heti egyszeri edzésével.) Nem azt mondom, hogy ezek a
bontasok nem miikédnek, vagy hibasak, csak én nem latom,
hogy miként lehetne élettanra alapuld szabalyossagot felfe-
dezni mogottik. (Szoval mégiscsak rosszak, nem? — a szerk.)
Szamomra nehezen elképzelhetd, hogy fizikai edzés filozofiat
masra épitsiink, mint fizioldgiara, tehat élettanra. Es a test-
rész bontas nem élettan.

Alkalmazok néha mas beosztast is, mint felsotest-alsotest?
Igen, de én figyelembe veszem a terhelési jellemztket min-
den iziileten és jobbnak tartom olyan beosztas elkészitését,
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ami ezt figyelembe veszi és megel6zi a nem kontakt sériilé-
seket. Ezért én ellentétes iziileti mozgasokat probalok parosi-
tani minden edzésen (pl. vizszintes nyomasok és hlzasok a

vallévben).

Ez jobb médszer? Ki tudja? Ennek is van hibdja, de leg-
alabb ez iziileti és izom mozgéasokon alapszik (fiziologia és
biomechanika), és remek maddja annak, hogy elkeriiljik gya-
korlatilag az 6sszes edzés okozta sériilést.

laltam, hogy a teljes testet feldleld szisztematikus megkozeli-
tés jobban miikodik, legyen a célod tobb izom, hatékonyabb
energia rendszerek, nagyobb er8, vagy ezeknek az elemek-
nek a kombinacidja.

Példa: mondjuk, hogy van egy srac, aki nagyobb bicepszet
akar. Tekinthet a bicepszre (igy, mintha az egy izolalt egység
lenne és edzheti karhajlitasokkal, karhajlitasokkal és még
karhajlitasokkal. Vagy realizalhatja, hogy a bicepsz izom csak
egy része egy komplex struktira és funkcié szervezodésnek.

A teljes testes megkozelitésben meg kell érteni, hogy az

Chad, te mit mondasz? alkarok, a vallov, a fels6 hat és a hats6 mozgaslanc mind

(GEGRUETCIGITAIAZ biztos, hogy a személyes célok kulcs-
fontossagi faktorok! Mint mar mondtam, ha megvan a kivant

izomtomeged nagy
része és nem célod
az atletikussagod fo-
kozasa, akkor esetleg
a testrész bontas
megteheti. A szét-
bontas a halad6 test-
épitoknek vald, nem
tudok mas olyan cso-
portra gondolni, akik
komolyan hasznot
hiznanak beldle. Es
ez azért van, mert a
bodybuildereknek ne
kell atletizmus, hogy
versenyt nyerjenek.

Ezzel kapcsolatban
példaul elmondha-
tom, hogy a kiizd@s-
portolok nem alkal-
maznak testrész bon-
tast, mert akik ezt te-
szik, azoknak tobb
sérilésiik lesz, amint
elhagyjak a konditer-
met és kiizdenek. Ez
egy olyan tény, amit
az elmdlt tiz évben
megfigyeltem. Sokkal
tobb sériilést lattam
a bontott edzéstal,
mint barmilyen mas
médszertsl. Es ez
azért van, mert leg-
tobbszor a beosztas
kialakitasanal nem
veszik figyelemben a
biomechanikat. En
ezt probléméasnak
tartom, igy mindig fi-
gyelembe veszem,
hogy versenyz6 test-
épitovel, vilagszintl
atlétaval, vagy hobbi
sportoléval dolgo-
zom.

De kit érdekel
mindez, ha csak mez-
teleniil akarsz jél ki-
nézni, igaz? Nos, az
emberi test egy
egészként mikodik,
igy én ezt észben
tartva edzem. Azt ta-
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fontos szerepet jatszik abban, hogy a bicepsz mekkorara nd.
Mivel toltottem el idGt a klinikai neurologia teriiletén, el-
mondhatom, hogy akinek idegsériilése van a vallovében,

vagy a fels6 hataban, azok mind igen gyorsan elvesztik a felsd
karjuk tomegét. Mivel az alkarok, a vallov, a fels6 hat és a
hatsé mozgaslanc mind behataroljak, hogy a bicepsz mekkora-
ra nShet, ezért én ezt is figyelembe veszem. Egy testépitd ese-
tében ezeket egy edzésen beliil dolgozom meg. Nincs ok arra,
hogy ne igy tegyem, és ez egy testrész bontassal lehetetlen
lenne.

Ha valaki csak mezitelendl akar jol kinézni, és soha nem
edzett korabban, akkor rendszerint egy felsGtest/alsotest bon-
tast adok nekik egy par honapig. Az ,,Anti-Bodybuilding Hi-
pertréfia Programom” pontosan igy épiil fel. De amint ez az
ido letelik, egybeolvasztom Oket egy teljes test tervvé. Az ok
erre az, hogy limitalt szama edzésnap van, de én a f6 mozgatd
izmokat olyan gyakran akarom edzeni, ahogy azt az id6beosz-
tas csak megengedi.

Sok ember heti 3-4 alkalommal jut el a terembe. Bontassal
kb. heti egyszer edzik meg a kiilonb6z06 izmokat, és ha ilyen
ritkan kapnak az izmok terhelést, akkor a havi fejlodésed igen
korlatozott lesz.

Ha azt gondolod, hogy a magasabb frekvenciaja edzéstervek
csak genetikai csodagyerekeknek valdk, akkor azzal valaszo-
lok, hogy én még soha nem dolgoztam olyan klienssel, aki ne
tudott volna 48 6ra alatt regeneralédni. Es én azért mondha-
tom ezt, mert én tudom, hogy miként kontrollaljam a faradt-
sag mennyiségét. En tudom, hogy miként kell helyesen meny-
nyiségi és intenzitasi hullamokat beiktatni a programba azért,
hogy az alanyok regeneralédjanak.

[ R e H £ is alatdmaszthatom Chad allitasat az

idegsériilések és a kar massza elvesztése kozotti osszefliggés-
rol. Ismerek egy versenyzo testépitot, akinek a bal vallaban
megsériilt egy ideg és azon az oldalon gyakorlatilag elment
minden izom a karjarél és mellérol. Mellesleg szerintem ez tor-
tént a Mr. Olympian Ronnie Coleman-nel is. Mindenki észrevet-
te, hogy a bal oldala (a melle kivételével) kisebb volt. A prob-

léma hangsllyos volt a tricepsznél és a széles hatizomnal.

Doppingmentesseégi igazolasok
SCITE&EC termékekhez!

Ujabb adag friss, magyar igazolésa van
a SCITEC NUTRITION-nek arrdl, hogy a termékek

vizsgalv:

" ok, nem tartalmaznak doppinglistas anyagokat!

l
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ol A mostani korben szerepl6 termeékek:

(Chad Nicholls, Ron edzdje meg is erdsitette ezt késébb. — a
szerk.)

Ennek ellenére kitartok azon elképzelésem mellett, hogy
nem mindenki tudja optimalisan névelni minden izmat csak
0sszetett mozdulatok segitségével, mert a test a legoptimali-
sabb megoldast keresi egy mozgas elvégzésére. Ha fekve-
nyomsz, akkor a tested nem térodik azzal, hogy a melleden
hogyan n6 az izom, csak azt tudja, hogy egy olyan sdlyt tar-
tasz magad felett, ami kdzvetlen szivmasszazsban részesit, ha
radesik! A talélés funkci6jat teljesitve a test a legjobb izom-
rost bevonasi mintat fogja alkalmazni. Ha valaki vall dominan-
ciaval rendelkezik, akkor a vallak fogjak a munka nagy részét
»atvallalni”, ami azt eredményezi, hogy a terhelés és stimula-
ci6 kisebb lesz a mellen.

Ha csak a fekvenyomashoz ragaszkodunk, akkor iddvel a
probléma még rosszabb lesz, mert a vallak (@melyek tébb in-
gert kapnak) még inkabb uralkod6va valnak. Egyre nehezebb
lesz a mellett ingerelni.

Az igaz, hogy vannak emberek, akiknek eleve kiegyensulyo-
zott a felépitésik, igy a mozdulatok soran egyenletes terhe-
lést kapnak. Szamukra az izolaciés gyakorlatok sziikségessége
minimalis, vagy nulla. De a tobbség nem igy van felépitve, ne-
kik vannak kifejezett gyenge és erds pontjaik, amelyek széle-
sebb gyakorlat skalat kovetelnek meg.

Persze Alwyn j6l mondja, hogy a testépités, er6emelés, stb.
versenysportok, és hogy a legtobb olvasdnak és komolyan te-
rembe jaré egyénnek nincs versenyzési szandéka, igy a tébb-
ségiik kategoridk kozé fog esni.

Azzal is egyetértek, hogy a test oly médon valé edzése,
ahogy az a sziiletésétol fogva ki lett talalva, tényleg jo oOtlet
az atlagos Jancsinak és Juliskanak. Mindazonaltal ki mondja,
hogy bizonyos bontasok nem felelnek meg ennek? Ha azt
mondom, hogy ,,ma mell, vall, tricepsz nap van”, akkor ez Ggy
hangzik mint egy testrész bontas, de ha gy fogalmazom meg,
hogy ,,nyom6 nap”, akkor maris funkcionalisabbnak tiinik, pe-
dig a két esetben az edzés ténylegesen ugyanaz lehet! FM

BCAA XPRESS, G-BOMB, 100% Whey Protein,
Anabholic Whey, Joint-X, Volumass 35, MicronTec,
CE-EXTREME, G-KICK, MEGA CARNI-X, VITARGO!,
Acid Killer, Locomotive.
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