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A vaskos, izmos mellkas épitése
sok sportol6 vagya, talan a bicep-
szek utan a masodik helyen.
Azonban az is tény, hogy szamos
embernek gondja van a mell izom-
zatanak épitésével.

Ennek tobb oka is van:

a tal dominans eliilst deltak
és tricepszek elveszik az ingert a mellizom eldl a legtobb
mell gyakorlatnal.

ha valaki genetikailag lass( izomrost
dominanciaval rendelkezik, annak gondja lesz a méretnove-
léssel. Emellett a csontozatilag kicsi mellkassal ,,megaldott”
testépitok eldnytelen helyzetben vannak, mivel a nagy mell-
kas jelentdsebb mellizom illGzi6jat is kelti.

nagyon kevesen tudjak,

hogy ténylegesen mi torténik, amikor edzenek és nincsenek
tisztaban a célizom megdolgozasanak rejtelmeivel. Mint azt
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ismerhetjilk egy olyan egyszeriinek tling kis gyakorlatnal,
mint az oldalemelés, egy pici technikai igazitas jelentds
eltérést okoz a kulénb6z6 izmok igénybevételének tekin-
tetében.

Mire kell iigyelni tehat egy mellizmot
megcélz6 programnal?

mok) mechanikailag elGnytelen pozmoba kell hozni, hogy a
mellizmok kényszeriilijenek végezni a munka nagy részét.

e A gyakorlatvégzést gy kell modositani, hogy a legtébb
inger a mellet érje. Ne feledd, hogy amikor az edzés célja az
izomépités, akkor nem a silyok EMELESERE kell koncentral-
ni, hanem az 1ZOM 0SSZEHUZODASARA a sily ellenében.
Ennek fényében az a végrehajtasi mod, ami a legnagyobb
slly emelgetését teszi lehet6vé, nem feltétleniil a legjobb
annak az izomnak a stimulaci6éja szempontjabél, amelyet
ténylegesen épiteni akarsz!

Csak egy példaként, az er6emeld guggold technika (na-
gyon széles terpesz, csipd hatratolva, a felsttest 45 fokban
elGre dolve) adja a legjobb mechanikai eldnyt a nagy sillyal

MELLIZOM §=:4" profi titkai

Nagyito alatt a Volumass 35 Professional.

(aTTACK!) (G-BoavB)

100 g-os atag

A Volumass 35 Professional megfelel6en nagy szazalék-
ban tartalmazza a hatdsos Osszetevbket, példaul az
esszencialis proteint, igy nem azzal kell manipulalni, hogy
200-250 g vagy még hatalmasabb egy adag telijes mé-
rete.

A fehérje a formulankban 35%, vagyis 35 g, ami egy uni-
verzalisan hasznos mennyiség a kivalo tejsavéfehérjékbdl,
amelyeket hasznalnunk. Ez a dézis a legtébb embernek
meérettdl és céltdl fliggetlenll egy komplett étkezést bizto-
sit.

ATTACK! matrix

A termékinkben talalhaté kreatin a létez6 legjobb kalériat
nem tartalmazé izom- és eréndvel6 hatdbanyag. Azért fele-

I6s, hogy energiat bi
és novelje a sejt-té
aszerve

A S
kreatin ki s 3 e
ATTACK! multi-vektor kreatin matrix!

G-BOMB szuper glutamin matrix

Ami a kritikus aminosavakat illeti, a Volumass 35
Professional-ben tébb, mint 10,000 mg BCAA és 8,000 mg
glutamin van adagonként, mely utébbi most mar az ugyan-
csak 6nalléan is sikertermék G-BOMB szuper glutamin
matrixbdl is szarmazik. E matrix stabilabb és jobb biol4gi-
ai hasznosulassal rendelkezd glutaminokat biztosit Ez a
testépité glutamin formula!

Taurinok

A Volumass 35 Professional meg van er@sitve taurinnal,
taurin etil-észterrel is. Ez egy aminosav, amely kategoriza-
lasa szerint feltételesen esszencialisnak minésil (pl. erés
terhelés, mint a testépités soran), ezért kilsé bevitelének
jelentésége van. A taurin sejttérfogat-névels tapanyagnak
mindsil és inzulin utanzé hatasa van, kreatinnal és gluta-
minnal valé kombinaciéja igen el6nyds.

Palatinose™

A Volumass 35 Professional egyik nagy Ujdonsaga a
Palatinose™ dizajner szénhidrat. A termék biztosit gyor-
san felszivod6 szénhidratot, hogy a glikogén raktarak ha-
mar visszatdltédjenek és az egyéb tapanyagok ol
hasznosuljanak (,inzulin a”), de ezen felll az uj, id6-
zitett felszivodasu és nag aCSor ukor/I in in-
dexy Palatinose™ is bel orl e an
tart6 energiat biztosit és oF| /
lezuhanasat. A Palatinos a

»

ss sSi _
p ment ukrald <6-
szll. Mindegy a tudomany allasa,
vagy hogy elddnthet6-e egyaltalan
a vita, hogy mi a j6 izesité: a va-
sarlok ezt kivantak, mi teljesitet-
tuk.
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tos, hogy azokon a helye-
ken, ahol szeretnéd.

e Hasznalj technikékat,
amelyek kényszeritik a mel-
lett, hogy tobb munkat
végezzen és hosszabb ideig
legyen nagy fesziilés alatt.

e Hasznalj eltérd ismét-
lésszam tartoma-nyokat,
hogy minden izomrostot
elérj és még akkor is ngj
valamennyit, ha lass{ izom-
rost dominans vagy.

Itt egy program,
ami megfelel
ezeknek a szem-
pontoknak:

A rudat a szegycsontod
fels® részéhez engedd le
(kb. 2-3 centivel a kulcs-
csontod ald). Hasznalj vi-
szonylag széles fogast
(12-15 centivel szélesebbet,
mint a vallad). A mozgast
Ggy végezd, hogy a kdnyo-
keid a tested oldalatél el
vannak tavolitva, a felkar-
jaid szinte a rad vonalaban
vannak. Ez az ellentettje az
erdemeld, legnagyobb sdly
emelésére alkalmas ko-
nyok-behdzott technikanak.
(Figyelmeztetés, amirdl mdr
tobbszor irtunk: a nagyobb
stly emelésének elérése,
illetve egy adott izom jobb
stimuldcioja mellett egy
gyakorlat/technika harma-
dik aspektusa az, hogy
mennyire terheli az izii-
leteket. A konyok kihtdzdsa
a test mellél és az egyéb,
mellizmot hangstlyozé
technikdk jobban terhelik a
vdllat! Er6sen javasoljuk a
vdllat ért 6sszeadodo ter-
helés — vdllazds, mellezés,
stb. — erésen észben tar-
tdsdt és kimélé idészakok
beiktatdasdt. — a szerk.)

Az is nagyon fontos,
hogy kiemeld a mellkasod:
probald meg annyira feltol-

ni és felteliteni, ameny-nyire csak lehetséges. Ez olyan
helyzetbe hozza a mellizmokat, hogy atvegyék a munkat a
vall eliilst részétol. Emellett koncentralj arra végig, hogy a
rudat a karjaiddal ,,6sszetold”, mert ez szintén a mellre
helyezi a hangsllyt (mig a rad ,,széthlzasa” a tricepszre).

valé felallashoz. De mint négyfejii combizom (a comb eliils&
felén 1évo térdfeszitk) stimulalé gyakorlat testépitok szama-
ra, ez a technika gyakorlatilag haszontalan. A sziikebb ter-
pesszel végzett guggolas annyira fliggtleges felsGtesttel,
amennyire csak lehetséges, sokkal tobb ingert helyez az eliil-
s0 combra, annak ellenére, hogy kisebb sdly lehet csak a ri- Hasznald az 1-1/2 technikat: leengeded a silyt, a melli-
don. Ez illusztralja azt, hogy nehéz sllyok mozgatasa csak a zom fesziilésre koncentralva félig emeld csak fel (fél ismét-
szamok kedvéért — figyelmen kiviil hagyva a tényleges hatast lés), majd a visszaengedése utan az (jboli megemelés soran
a célizmokon — nem a legjobb mddja a céljaink elérésének, nydjtsd csak ki teljesen a karod (egész ismétlés).

ami jelen esetben tébb izom a megfeleld helyen. Ne érts fél- Ez ennél a technikanal egy teljes ismétlés. Végezz 5x4-6

re, az erd novelése nagyobba, izmosabba tesz, csak nem biz- ilyen ismétlést.
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AZONNAL LATSZIK
MINOSEG!

i

ZUSY ATTACK!
— .

Témadd meg a stlyokat és a
névekedésnei ellendllé izom-
szoveteket az ATTACK! ultra-fejlett
sejttérfogat- és nitrogén oxid-
novelével! Hatértalan bedgurranésf,
eré-, tdmeg- és energia-ndvekedést
fogsz azonnal tapasztalni.

G-BOMB

Szuper glutamin métrix.
Az ok, amiért nem
érdemes mar

sima glutamint enni!

Egy feltlmal-
hatatlan edzés
elétti energizaléd
és mentdlis fokusz
ndveld formula, amely egyben
remek izomseit-térfogat volu-
menizalé is. Segitségével maximalis
energia, er8, bedurranés és koncen-
traciéd érhetd el

SCITEC NUTRITION




A rudat a kulcscsontodra engedd le széles fogassal (eny-
hén szélesebben, mint a vizszintes nyomasnal, tehat 15-20
centivel szélesebben, mint a vallad). A kdnydkeid itt is a rid
alatt legyenek.

Lassan engedd le a rudat, 3-4 masodperc legyen a negativ
szakasz, és felemeléskor ne akaszd ki a kényokeidet teljesen
(kb. 3/4 ismétlés). Koncentralj arra végig, hogy a rudat a kar-
jaiddal ,,0sszetold” és hogy a mellizom fesziilése végig meg-
legyen. Végezz 3x10-12 ilyen ismétlést.

B2 Fél tarogatas

Vizszintes padon fekiidve emeld ki a mellkasod annyira,
amennyire csak tudod. Engedd le a kézisilyzokat amennyire
lehet és az als6 pozicioban 2-3 masodpercig aktivan nydjtsd
a mellizmokat. Ezutan lassan emeld fel a sdlyzokat, de
csak félig, tehat a mozdulat elst felét hasznald csak, hogy a
fesziilés végig megmaradjon az izmokon.

A harom kulcspont tehat a mellkas megemelése, az inten-
ziv nyQjtas és az allandé mellizom feszii-lés. Arra gondolj,
hogy a melleddel és nem a ka-roddal emeled a sdlyokat,
gyakorlatilag a mel-leddel hiizd 6ssze a fel-karjaidat. Végezz
3x12-15 ilyen ismétlést.

C1 Kézisiilyz6s-csigas nyomas-tarogatas
kombé

Ehhez a specialis gyakorlathoz erGsits a csuklédra a csiga-
hoz hasznalatos boka pantokat és kapcsold ezeket a kereszt-
csiga also allasahoz. Fogj egy par konnyl kézisilyzot (8-10
kg elég lesz) és végezd a nyomdas ismétléseket gy, hogy
alul normélisan elSre néznek a tenyereid, a felsd pozicioban
pedig semlegesen allnak, tehat egymas felé néznek.

Itt is h{zd hatra a konyokoket lefelé menet és feszitsd meg
a mellizmokat folfelé. Amikor elérméd a bukast, szabadulj
meg a kézisllyzoktol és végezz kabeles tarogatast a meg-
maradt ellenallassal. Végezz 3x8-10 nyomast + 3-5 tarogatast.

Helyezz egy padot egy keresztcsiga kozepének a vonala-
ba, de ne pont ala, hanem 120-180 centivel eldbbre (ne le-
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Agy-izom kapcsolat ,kitapintasa”

Ha még olyan szinten allsz csak, hogy szinte meg sem tu-
dod hatasosan fesziteni a mellizmodat, nincs meg az ,,agy-
izom” kapcsolat, akkor ezen fejleszthetsz azzal, ha siman
allva, vagy ilve az egyik kezed ujjait rateszed az ellentétes
oldali mellizmodra, nyomod azt és kézben egy nyomo, vagy
tarogatdé mozdulatot utdnozva dolgoztatod, megfeszited a
melledet. A dolgoz6 izom kitapintdsa, nyomasa fokozza az
izom aktivaciot és erdsiti az agy-izom kapcsolat kialakulasat.
FM

gyen a tested a csiga alatt). A pad labad fel6li végét emeld
meg két 20 kil6s tarcsa alarakasaval. Fekiidj hanyatt a padon
és a keresztcsiga als6 allasaban 1évd kabelek fogantydit ra-
gadd meg. Ebben a poziciéban végezz tarogatast gy, hogy a
kezeket a hasad f6l6tt kb. 10 centivel hozod Gssze. Ezutan térj

Egyetlen 100 ismétléses szettel finiselj nagyon konnyl
slllyal. Tarthatsz par révid szusszan6t a szett alatt, de minél
kevesebb ilyen van, annal jobb. Nem kell direkt lassan mo-
zognod, de azért figyelj a cslicsdsszehlz6das meglétére. Nem
kell teljesen felengedned a kabelt, elég, ha a vallaid maga-
ssagaba megy fol a konyokod. Végezz 1x100 ismétlést.

Megismétlem, amit mar hangsilyoztam, mert olyan fontos:
nem a sily emelésére, hanem az izom 0sszeh(z6dasara kon-
centralj! Gondolkozz el ezen!

Egyéb javaslatok, gyakorlatok

Az a spéci gyakorlat szintén azt hivatott elérni, hogy tény-
legesen a mellizmok végezzék a sily felemelésének nagyobb
részét. A triikkk abban van, hogy a mozgas soran a két kézi-
sllyz6 végig egymashoz van szoritva! Tehat aktiv médon, max-
imalisan, a mellizmok megfeszitésével dssze kell nyomni Sket.

Két variacio van, a hexa (sokszogi) kézisilyzokkal lehet jol
végezni a parhuzamos sllyzokkal kivitelezett valtozatot. Ez
kimélobb a csuklok szamara, és kicsit jobban megdolgozza a
mellizom rostok szegycsonti kotegét (,kdzépss-alsd” mell).

A masodik verzidban a kézisilyzok végét nyomjuk egymasnak,
ami kicsit megterhelobb a csukloknak, de a mellizom kulcs-

csonti rostjait (,,felso” mell) éri el jobban.
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11 év, 2 200 versenyzo,
22 000 nezo, 90 millio forintos
osszdijazas!
A hagyomany folytatodik...

Helyszin: Nemzeti Sportcsarnok




