Kérd

kérdés

Hello! Gabor vagyok 16 éves, 8skg és 185cm, a bicepszem
39 c¢m, a hasam 88 c¢cm és a mellizmom 110 cm. Max 96kg-t
nyomok ki fekve, mar tobb éve edzem heti 5-sz6r és eddig
még nem szedtem semmit. Azt szeretném kérdezni, hogy
ha elkezdeném szedni a Scitec Nutrition 100% Whey Prote-
int, akkor milyen fejlodés varhatd erdben és testsilygyara-
podasban 1,5 hénap alatt? Vagy mit szedjek ahhoz, hogy
noveljem az er6met és a testsilyomat? A vélaszt elGre is
kdszonom.

valasz

El6szor is, nem tudjuk és nem szoktuk megprébalni megjo-
solni, hogy ki mennyit fejlodhet. Kreatin toltést6l bealld
kezdeti gyors sejt-térfogat névekedésen tdl a havi testsaly
novekedés egyéntdl fiiggden 1-3 kilogramm erejéig ideélis.
A t6bbi csak felesleges zsir. Tehat maximum ennyire sza-
mits, de ez nem csak a taplalékkiegészitotol fiigg, hanem a
teljes taplalkozastol vele egyiitt. Az izomtomeg-néveléshez
egyébként komplettebb formulat, ,,tomegndveldt” szokas
alkalmazni, melyek egyik legjobbika a Volumass 35, ami
most mar a tovabbfejlesztett Professional valtozataban is
kaphat6. A témarol egyébként részletesen irtam a Fit
Muscle 13. szamaban. Csak fehérjét tartalmaz6 terméket,
mint a 100% Whey Protein, a tomegnoveld utan szoktak
hozzaadni a taplalkozasi programhoz.

kérdés

irta: Radnai Tamas

szazalékom sajnos nem tudom. Remélem fogsz tudni mon-
dani nekem valami biztat6t.
ElGre is koszondm a segitséget!
Tisztelettel, Jani.

valasz

Hello! Olyan szempontbél nem tudok biztatét mondani,
hogy némi tudas és foleg kitartas nélkiil is sikereid lesz-
nek. Az étkezések szamat nem kell dogmatikusan megall-
apitani, hanem attél érdemes fiigg6vé tenni, hogy mennyi
a bevihetd 6ssz ételmennyiség és mi esik jobban mentali-
san, valamint milyen elosztastol leszel kevéshé éhes. Azért
egy ekkora férfi napi négyszer egyen. Arra valéban min-
denképpen nagyon oda kell figyelni, hogy legaldbb az op-
timalis fehérje bevitel meglegyen, olyan 3 gramm/testsaly-
kilogramm. Ennek a forrdsai a taplalékkiegészitd tumixo-
kon kiviil persze a mingségi hisok (hal is), sovany taro és
sajt, tojas, stb. Fogyassz hozzajuk sok zéldséget (brokkoli,
répa, salatak, stb.) és ezen til a szénhidrat és a kal6ridk
mennyiségét valtoztasd Ggy, hogy megfeleld legyen a fo-
gyas lteme. Némi zsir is legyen azért a taplalkozasodban!

kérdés
Hello! Melyik taplalékkiegészitot ajanlanad? Volumass 35
vagy Trans-x + Anabolic Whey?

valasz

Szia! A masodik komboét akkor, ha komolyabban akarsz
kreatinozni (,kdra”), mig a Volumass 35 egy ,,mindennapi”
formula, amely béar tartalmaz kreatint, inkdbb olyan pétlé
jellegli mennyiségben.

Sziasztok, szeretnék kérdezni pér dolgot a szal-
kasitassal kapcsolatban. Az elst kérdésem az
lenne, hogy milyen ételeket kellene fogyasztani a
szalkasitas iddszaka alatt és mennyit (napi hany-
szor kell étkezni)? Azt tudom, hogy a szalkas test
elérése érdekében jo diéta és megfeleld edzés
szilkséges. Na most az edzést tudnam kivitelezni,
de a diéta sajnos nem az erGs oldalam. A tesz-
toszteron.hu-n taldltam par diétas cikket, és azt
megértettem, hogy sok fehérjedis ételt kellene
fogyasztani. Csak az nem vilagos, hogy milyen
ételekbdl lehetne ezt kivitelezni. A célom az len-
ne, hogy a nyar végére, ha az nem lehetetlen, le-
pucoljam magamrol a felesleget, és ha esetleg
latszananak a hasizmaim, az sem lenne egy utol-
s6 szempont. :) Még annyit, hogy nagyon sok di-
état prébaltam mar kisebb-nagyobb sikerrel. 95
kil6rél leadtam a sdlyom 84-re, ez nem rossz,
csak sajnos elég sok izmom is odalett. Jelenlegi
adataim: 173 cm magas vagyok, 84 kg, a testzsi-
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INTELLIGENT AMINO
Ivéampulla 7500 mg aminosavval és B6 vitaminnal.
Fogyassz el egy ampullat edzés el6tt és/vagy utan!

INTELLIGENT
DESIGNS

Egy intelligens, 1uj termékcsaldd, amelyik
tudja, hogy mi kell a szervezetednek
a maximdlis teljesitményért és jo testért!

INTELLIGENT GUARANA

Ivéampulla 750 mg guaranaval, 150 mg koffeinnel
és vitaminokkal.

Fogyassz el egy ampullat 30 perccel edzés el6tt!

INTELLIGENT CARNITINE

lvéampulla 1500 mg L-karnitinnel és 120 mg
C-vitaminnal. Fogyassz el egy ampullat edzés el6tt!

INTELLIGENT
MAGNESIUM

lvéampulla 250 mg
magnéziummal és
120 mg C-vitaminnal.
Fogyassz el

egy ampullat edzés
elétt, vagy utan!



Jovabbra js toretienul Magyarorszag legnepszerubiy
termekel a2 eladasok 5 vissiajeliesek alapjar

Volumass 35,
Myoamax .Tiz az egyhen”

Kreatin:
Creatine Monohydrate,
MicronTec mikranizalt kreatin

Protein:
100% Whey Protein,
Anabuolic Whey

www. Scitec.hu

12 program + 2 tetrisz jaték
dsszehajthato

3 pozicias lepésallitasi lehetoseg
csandes magneses ellenallas

E

1067 Bp., Teréz krt. 11. Tel.: 343-1501
1116 Bp., Fehérvari Gt 168-178. Tel.: 877-4841

kérdés
Hello. A kérdésem arra vonatkozna, hogy nemsokara a vé-
gére érek a zsirégetésnek, 12 hét volt. 176 cm/78 kg va-
gyok most. A diéta alatt napi 130 g fehérjét (pulyka, hal,
tojas, tird) és kb. 9o-100 g ch-t (rizs, zabkorpa)+zoldség
este 6 utan rizs helyett a pulykdhoz fogyasztottam. Napi 6
étkezés. Zsirbevitel lenmag, oliva. Kiegészitk: G-bomb,
Whey pro, L-carnitin. A kérdésem az volna, hogy merre to-
vabb a kajaban, hogy lehetsleg a testzsirt alacsonyan tud-
jam tartani, de izomnovelés iranyaba indulhassak el.
Koszonettel: Balazs

valasz

Balézs! Kicsit keveslem a protein bevitelt, diéta alatt in-
kabb 200 g f6lott kellett volna lenned! A tomegnovelésnél
a testzsirt nem fogod tudni egy szinten tartani, arra tudsz
odafigyelni, hogy az izomnévekedés mellett mennyi zsir
jon fel. Az elsodleges faktor a teljes kaléria bevitel lesz, ha
ez tal nagy, az fog leginkabb beleronditani a képbe. Nem
art ismerni az embernek a sajat inzulin/szénhidrat érzé-
kenységét, valamint a particiés aranyat, vagyis hogy a to-
megnovekedés kiléib6l mennyi az izom és mennyi a zsir.
Lesz egy pont, ahol hidba hizol mar gyorsabban, csak a
felpakolt zsir n6 és a tényleges izomnovekedés tempoja
ugyanannyi marad. Ez az, aminek nincs értelme. Ha 1:1 ez
az arany (tehat 2 kilébol 1 kg izom), az mar elég jo, sok
embert latok ugyanis, akinek ez a p-aranya rosszabb en-
nél. Valamint azt is helyesen kell megitélni, hogy milyen
hosszan érdemes tomegelni a kovetkezd diéta eldtt, ugya-
nis, ha jo a diéta és nem vesztesz izmot, akkor a két |é-
pés elbre-egy |épés vissza modon lehet ,,lépcsGzetesen”
javitani a fizikumon, a testkompozicion.

kérdés

Hello, Edvard vagyok! Az lenne a kérdésem, hogy szerin-
ted ha tomegndvelésrdl van sz6, melyik taplalékkiegészitd
valhat be jobban? A 6000 grammos Trans-x, a 30 tasakos
Pump-fx vagy a 4540 grammos Myomax? Ezek koziil nem
tudok valasztani. Amagy 16 éves vagyok majdnem 2 éve
edzek, 180 cm magas és 66 kild vagyok. A testzsirtartal-
mam 9,5%. A valaszt eldre is koszi!

valasz

Udv! 16 évesen nem ajanlom neked még egyiket sem. Az
eros kreatinozast tartogasd még egy par évig talonban,
kell tudnod még fejlodni nélkiile is! Maximum egy Scitec
Volumass 35-6t alkalmazz, vagy a Cytogen HyperMass
5000-et. Sok sikert!

kérdés

Udv! Mit gondoltok a Weider-féle edzéstervrsl? Sok j6t hal-
lottam mar r6la de gondoltam megkérdezek egy szakértot
is. Valaszotokat elGre is ksz6nom.

valasz

Lehet, hogy nem kellett volna bevélogatnom a kérdést,
mert nem tudom pontosan, hogy mire gondolsz: a konkré-
tabb ,,Joe Weider BodyBuilding System-re”, vagy altalaban
véve a Weider-elvekkel fémjelzett "IFBB profi testépits"
edzéstervekre. Mindenesetre nagy vonalakban a 8o-as, 90-
es évek ,Weider” edzése til nagy mennyiséggel és a maxi-

malisan izomcsoportokra bontott programjaval nem jelle-
mezhetd optimalisnak. A kialakulasat nagyban befolyasolta,
hogy a kis csoport doppingol6 genetikai elitnek még ez is
bevalt, és a magazinokban mindig ki kellett valami djat ta-
lalni, és azt sugallni, hogy ezzel az edzéssel és a hirdetett
taplalékkiegészitokkel mindenki gy nézhet ki, mint a pro-
fik. A mai konszenzus a fliggetlen és felvildgosult szakértok
kozo6tt az, hogy a legtobb embernek, a legtobb célra és a
nem leghalad6bb szinten (és szinte mindenki kevésbé hala-
dé annal, mint amit gondol magarél) a teljes testes, sok iz-
mot megmozgatd alapgyakorlatokra épiilé edzés az {idvos,
mely atlagban (talan legoptimalisabban) heti kétszer stimu-
lal egy-egy izomcsoportot kisebb volumennel.

kérdés

Sziasztok! Szbélnatok néhany szé6t a Scitec ,,0j” termékeirdl,
gondolok itt a Locomotive illetve az Acid Killer nevii ter-
mékekre. Miben Gjabbak mint a ,,hozzajuk hasonl” Scitec
cuccok? Illetve mindkettd hogyan fejti ki hatasat, azon ki-
viil, hogy energizal6 meg j6 hatasd, sth... A média ugyanis
nagyon szlikszavlan fogalmaz. Valaszotokat elGre is koszi!
Zsolti

valasz

Zsolti, nem tudom, hogy milyen médiara gondolsz, ha mas
nem, az interneten (www.FitnessExpress.hu) elég részlete-
sen le van irva minden, s6t a termékek megjelenése elott
mar korabban is beszamoltunk a hatéanyagokrél sz6l6 po-
zitiv kutatasi eredményekrgl. A LOCOMOTIVE + ACID KIL-
LER személyesen nekem és a kdrnyezetemnek is nagyon
bevalt. LOCOMOTIVE: ,,A citrullin-maldtrol bebizonyitottdk,
hogy fokozza az izmok teljesitményét, mert néveli az ae-
rob energia termelést és kitolja a fdraddst. A citrullin-ma-
ldt redukdlja a tejsav és ammonia felhalmozdddsat, és
meggyorsitja a regenerdciot, mert noveli a fontos "energia
valutdk", a kreatin-foszfat és az ATP djra szintézisét. A cit-
rullin-maldt emellett a megegyez6 adagban alkalmazott
argininnél hatdsosabban emeli meg a szervezetben az ar-
ginin szintet! Es mint
tudjuk, az arginin a nit-
rogén oxid (NO) elGanya-
ga, amely felel6s a re-
mek bedurrandsért, és a
fokozott oxigén és tdp-
anyag szdllitdsért.” A
terméket valahova a kar-
nitin és a kreatin energi-
zal6 hatasa kozé ten-
ném. Nem stimulans (a
tobbségnek elGny), nem
»Csap meg”, de a hattérben szépen kifejti a hatasat. Legin-
kabb akkor lehet észrevenni a kontrasztot, amikor abba-
hagyja az ember. Az ACID KILLER savmegkots, ami szerin-
tem elég hétkdznapi mddon is érthetd Gton fejti ki a hata-
sat, ami az izommunka hosszabb idejli fenntartasa. Kicsit
hasonlit a G-KICK-re, de szénhidratmentes, nincs olyan at-
haté ize, és azért mas biokémiaval dolgozik. A j6 ezekben
a termékekben, hatdanyagokban, hogy egymassal és a ré-
gebbi termékekkel (karnitin, kreatin, stb.) problémamente-
sen kombinalhat6k egy eddig ismeretlen, emeltebb szintl
hatasért. FM
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Ha barmilyen kérdésed van, legyél akar férfi vagy no, ird
meg nekiink.  E-mail cim: Kerdes@FitMuscle.hu

AJANDEKOK PECSETT!

Minden 5,000 forintnyi vasarlas utan ajandék!

EINESSIR@NTHRECS

www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897

Nyitva tartas: hétfo-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14

Internetes Uzletinkben (csomagkiildes):

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

mnﬂﬂﬂ SLAGERL
NE:BURSH
Extrém edzés eldtti'energizalo
¥ és sejttérfogat-noveld.

Maximalis bedurranas, ero,
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!

Meég a hitetlenek is ,,megtértek”
kiprobalasa utan!

SCLLE RBITI®




