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KO R M A N ' irta: Drugs Bunny
Akkor csunyan lepontoztak.
Hat igen, de vizes voltam: 113 kil6. Ez nagyon rossz
pont a biréknal. J6 volt ez igy indulasnak: inspiralva vol-
tam utana, mert tudtam, hogy tobbet is ki tudok hozni

A magyar Tom Platz e

Meg azért volt ott biztatas a nézétéren!
Igen, ez is szamit! Utana volt még a Magyar Bajnoksag,
5 o o 5 ahol masodik lettem. Ott meg az volt a baj, hogy az elsd
Kormany Mihaly, a 2001-ben felt(nt fiatal tehetseg verseny utdn mar meg voltam ijedve, hogy j6l le kell fogy-
olyan labakkal rendelkezik, amely lattan fel szokott nom. Aztan lementem 106 kilora verseny elGtt 4
hordiini kdzonség, és sokan mar a legendas Tom . nagﬂag ’v;ntkepef)n rola: a G}?{'“ﬁktHaZiPan k-
; . . . sziilt (J6ba terme), nagyon j6l néztem ki, nagyon
Plfatz?t ElmBEIEfk = il eariEE RS te'nhenk Efj szalkas voltam! Ez volt kedden, utana szomba-
fajta 6sszehasonlitast akkor sem, ha Misi a Profi
EB-n kivivta par IFBB profi elismeré pillantasait is
ezekkel a meretekkel. Misi még csak nemreg kez-
dett versenyezni és cseppet sem elfogulatlan ve-

" ton volt a verseny, azon meg 108-109 kg vol-
tam. Valamit elszdrtam, mar nem tudom mit.

leményem szerint nagy j6vé elétt all: par éven be-
lGl profi lesz beléle!

L% Scorus Bernat lett az els6. Aztan tavasszal nem
6
J ¥

| k is indultam, csak 2003 Gszén, egy év

elteltével ismét a Matra Kupan.

Ott megint ugyanaz volt a sé-
ma, viszont mar megint t6bb
Misi, te Mlagyarorszagon azon kevesek kézé "s
tartozol, aki hiresek testépité kérékben egy ‘

A y _ voltam, olyan 118 kg. Harma-
dik lettem.
De nem volt olyan rossz,
mint el6z6 évben, a pézola-
sod is sokkal jobb volt!
adott testrészrél, te példaul a labadrél. Hiilye Még mindig nem pdzoltam
kérdés, de mitdl lett ilyen nagy? Ugy van, ahogy eleget, de most mar mas-
gondolom? Megsziiletett két lab, aztan ranétt a képp lesz: tobb idot kell ra-
Misi? forditani. Megmondom &szin-
Mindig vastag volt, ez genetika. Nalunk ez csaladi tén, nem nagyon vittem tdlzas-
vonas. Féleg a vadlim, de a combom is mindig nagy ba. Az igazsag az, hogy ez a
volt. Fel kell hozni hozza a felsGtestem, ezzel tiszta- szinpadi ugrabugralds nem ér-
ban vagyok. Aranyban kell lennilik, de szerintem F- dekel, jobban szeretek edzeni,
meglesz az! Most ezen vagyok, csak pénziigyileg ne- meg izmokat mutogatni, minél
héz, bar most a Scitec Nutrition tdmogat. Sokan csi- nagyobbat!
naljak ezt a sportot és sokan szeretnék csinalni, de Amikor az elsé versenyed volt,
nem nagyon éri meg senkinek! Aldozol ra sokat és akkor még Nyiregyhazan laktal.
semmi nem jon belGle vissza. Annyi, hogy jol nézel Segitett ott neked valaki?
ki, kapsz elismerést, de mast nem. Akkor még igen. A Donci. De ez
Mar ha kapsz egyaltalan elismerést. Volt nem (gy volt, hogy én alland6an
hogy meghivtak egy tu-showba és nem kaptal hozza szaladgaltam tanacsért, csak
érte egy vasat se! ha valamiben nem voltam biztos, vagy
Nem is az ilyesfajta elismerésre gondoltam, valamiben kivancsi voltam a véleményére,
hanem a haverok, a csalad azért biiszkék azt megkérdeztem, de alapvetGen a sajat fe-
ram. Azért ez j6! jem utdn mentem. A sajat megérzéseimre ha-
Nemrég még vidéken, Nyiregyhazan gyatkoztam. Szerintem ez a legjobb. Persze kell
laktal, hogy keriiltél fel Pestre? ehhez egy kis ido, amit eltolt ebben a sportban
2002. novemberében koltoztem fel, a Fit-
ness 2000-ben laktam. Most bérlek egy la-
kast.
Hogy talalt meg Pintér Feri, a Fitness
2000 vezetdje?

az ember, de az a legjobb, ha a sajat tapasztala-
En talaltam meg 6t, Dénci (J6ba Elek)

taid alapjan jossz ra a dolgokra.
ajanlotta. 2001-ben késziiltem a Matra Ku-

A Doncit honnan ismered? B
Nyiregyhdzan az 6 termében kezdtem el edzeni. O
para, ami oktéber 14-én volt és elGtte egy
héttel kerestem meg Pintér Ferit. Az volt az

volt az elsd testépito, akit lattam. Amikor meglattam,
elsd versenyem.

' ““i‘jﬁ

elajultam. Odamentem hozza, megkértem mutassa

meg nekem a combjat. Az inspiralt igazabdl. Azt

mondtam magamnak, hogy valahogy nekem is

igy kellene kinéznem! Ez 94 nyaran volt, akkor
kezdtem el edzeni, 10 évvel ezelGtt.

Az igazsag az, hogy
ez a szinpadi ugrabug-
ralas nem érdekel,
jobban szeretek
edzeni, meg izmokat
mutogatni, minél
nagyobbat!

Hogy néztél ki elétte?

Altalanos iskola hatodikos koromig kdvér gyerek vol-
tam. Ez azért volt, mert rohadt sokat birok enni és na-
gyon sokat is ettem. Utana elkezdtem atletizalni, fociz-
ni, birkdzni, akkor mar szalkasabb voltam. Az atlétikat,
meg a focit is versenyszeriien csinaltam. Atlétikaban a
100 méteres futds és a tavolugras nagyon jol mentek.
Félig-meddig orszagos szinten. Aztan abbahagytam.

Terelddjiink kicsit az edzés iranyaba: annak idején,
amikor elkezdted, mennyire ériiltkédtél nagy stilyok-
kal? Sokan azt gondoljak, szérnyii nagy stilyok kellet-
tek ekkora comhbokhoz.

Hat, elég rendesen. Régen én igazabdl arra men-
tem ra — és ez mindenkinél eldfordul, foleg
aki fiatal — hogy minél nagyobb sillyal
eddzek, mert az latvanyos és moti-
: vélja az embert. Hat, ja. Allat-
i N kodtam elég rendesen, de
:‘n,\‘ azért nem olyan nagy su-
~ lyokkal: 17 éves koromba
guggoltam 200 kiléba 8-at,
az biztos. igy magamtél,
siman, szériaba. 19-20
éves koromig guggoltam
nagyobb sdlyokkal, de
csak 240-ig mentem
fel.

Na de mennyi
vagy most, 25?
Hat az akkor
mostanaban volt!

Igen, 4-5 éve.

240-be guggol-

tam négyet 20
| évesen, de

most mar nem

guggolok. An-
nak nem sok ér-
telmét latom,
hogy még vasta-
gabb legyen a
combom.
Jol reagalt ra
ezek szerint, amikor
nagy sullyal guggoltal?
Rettenetesen j6l. Ugy
bedurrant sokszor,
hogy mar nem
birtam
behajlita-
ni a laba-
mat, Ggy
tele ment vérrel.
Ezért nem kell méar nekem

guggolni. A vadlim ugyanez. Vadli-
nal nem is a nagy sily — bar az is
— de inkabb a 20-25 ismétlés volt
a kulcs. Arra mentem ra, hogy mi-
nél jobban égjen. Igazabdl a lege-
lején, amikor elkezdtem edzeni, in-
kabb a guggolasra koncentraltam.

Nagyon sokat guggoltam, meg lab-

toléztam. Aranyaiban a combom
sokkal nagyobb volt, mint a vadlim.

F
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Aztan kezdték mondani, meg én is lattam, hogy j6 a vadlim is, kalériakat nem szamolom, igazab6l még verseny el6tt sem. In- még a nap soran akar tovabbi 3 alkalommal is. Most van ez az (j Gluta-FX
de a combomhoz képest még kellene egy kicsi! Akkor elkezd- kabb érzésre. A tiikérben nézem magamat és gy modositok pezsgd formuldba agyazott glutamin, ezt iszom edzés alatt és lefekvés
tem elég keményen vadlizni is. Haromszor edzettem a vadlimat mindig. Oszténdsen csinalom. el6tt. A kreatinbdl a Trans-FX szintén pezsgd valtozatot tolom, ezt edzés
hetente. Igazabél az volt a baj a Gorillak Hazaban, ahol edzet- Milyen taplalékkiegésziték jottek be neked? utan kell felhorpinteni.

tem Nyiregyhédzén, hogy csak ulg vadli gép volt, nem volt allé. A ,,szentharomsagra” épitek. A Nyilvan tudjatok, hogy a kreatin és a glutamin altal okozott izomsejt-tér-
Az all6 vadlizast a Hack-gépen oldottuk meg: megfordultunk tudomany és a tapasztala- fogat novekedés, hidratacié nagyon fontos, ett6l porog fel az edzés hata-

sara az izomfehérje szintézis. Ennek alapanyagat adja a tejsavobol szar-
maz6 aminosav készlet. A glutamin és a tejsavé az immunrendszert is erg-
siti és fokozza a regeneraciot, ami nagyon fontos a kemény edzés mellett.

szembe, letettiink két deszkat. UlS vadliztam és szamar vadliz- tom is azt mutatja,
tam. Szamar vadlinal ramiiltettem mindig két sracot, vagy egyet hogy a tejsavofehérje,
a hatamra plusz sdllyal. Nagyon sokat szamar vadliztam. Nekem a kreatin és a gluta-

legjobban az jott be. Att6l min- min a legfontosabb, Ez a Scitec tri6 nekem nagyon bevalik és segit magasabb szintre
dig nagyon bedurrant a vadlim! meg persze egy jo 1épni!
A rémai széket szeretem Azt is 20-25 ismétléssel? multivitamin extra C- Mennyire csikkented le a kalériat diéta kézben, illetve mennyit eszel
még, de a hasprés jon be 20-25, valamikor 30. Ugy, vel. Edzésnapokon vastagitaskor?
nekem a legjobban. hogy mar égett, mar nagyon edzés eldtt és utan is Ut6bbi esetben 4-6000 kaloriat. Ez mondjuk 60-70 dkg rizs, 1 kilé has,
Nem is szamolom az ismét- fajt. Utana mindig abbahagytam, bemegy egy Scitec Ana- 3 turmix.
léseket. Ahogy érzem, nydjtogattam, aztan kezdtem el- bolic Whey tejsavofe- A rizs mennyiségét fozve érted?
20-30-40. Mikor mennyji. olrol. A sracoknak, akik velem hérje, meg . Nem, szarazon. De mar nem birok annyi rizst megenni. Régen siman
edzettek és ugyanezt csinaltak, Pra gt megettem 1 kildt, volt, hogy masfelet. Az j6 volt. Megint erre akarok raall-
nekik is nagyon jétt a vadlijuk. 1 P ni. Ha tényleg sok rizst eszel, és a diéta rizst, meg hist tartalmaz, nem DEBRECZENI
S i , P~ . . 2 ) e 2 GABOR
perc pihen&t tartok. Akkor jo, ha ég a vadlid, akkor ér valamit. / eszel semmi mast, akkor annyira bet6ltddnek az izmaid glikogénnel, hogy Superbody
A hasat és az alkart edzem még hasonlé mddszerrel. A tobbi nagyon! Open
testrésznél mar nem j6, ha ég az izom, az mar nem a ndveke- Sétlanul? Frankén sétlan rizshdl egy kil6? ::2::"’5';"::’

Hat igen, a so6t azt el kell felejteni. Egy kild rizs megfozve az
egy bazi nagy tal! Enni kell nagyon sokat. Ra kell erre allni.

dést szolgalja, de a vadlidat dllandéan hasznalod, meg azért a
hasizmokat is, féleg a felsot, ezeknél is kell tehat ez az ége-
tés, foleg a hasprés. A romai széket szeretem még, de a Amikor a Magyarra késziiltem, elStte egy-két hénappal
hasprés jon be nekem a legjobban. Nem is szamolom az i : mindig ennyit ettem. Egy kil6 rizs siman becsiszott na-
ismétléseket. Ahogy érzem, 20-30-40. Mikor mennyi. ! ' ' " ponta. Plusz a hds, meg a turmixok. Van, hogy egy kicsit

Mas izmokra nem szoktal ennyi ismétlést csinalni? ’ r 4F

Nem. Nekem az nem jon be. De mindenkinek mas
jo. A magazinok edzésprogramjait csak azért nézeget-
tem, hogy valami fogalmam legyen, ami alapjan el tu-
dok indulni, de igazabdl az embernek sajat maganak
kell kikisérleteznie, hogy mi neki a legjobb. Ezt érezni
kell. Ezért kell az edzésen odakoncentralni.

Edzel kiilon az alkarodra is?

Nem. Régen edzettem, de most
mar nem. Kap elég terhelést az
alkar egyébként is.

Tervezed elérni a profi szin-
tet?

En Ggy kezdtem el edzeni,
hogy majd egyszer ott szeretnék
versenyezni kdzottiik. Nekem ez
jelenti a testépitést. Majd akkor
érzem magam igazan testépito-
nek, ha ott leszek.

Mi alapjan valasztasz edz6-
tarsat?

Semmi kiilonds: haverko-
dunk, aztdn megbeszaljiik, e
hogy eddziink egyiitt. De én
csak olyanokkal edzek, akiken
latom, hogy tényleg lelkesek.

Nyiregyhazan is volt edzd-
tarsad?

Volt. Mindig akadt, bar na-
gyon sokat edzettem egyedill.
De most mar azért kell ne-
kem egy tars. Hazzuk egy-
mast és igy elég intenzivek
az edzéseink.

Hogyan kajalsz? Mennyi
turmixot iszol naponta?

Véltozd, 2-5 shaket. Napi
egy kilé hdst is megeszem. A

Myomern
Anabolikus
flavon formula
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megcsomorlok tole és nem
eszek annyit 1-2 napig, de uta-
na megint megy. Mostanaban
megint nem bir-tam @gy a rizst,
szerintem a nyari meleg miatt,
ilyenkor nem birok annyit enni.
Vastagitaskor sem sézok, mar
megszoktam igy. Ha nem tar-
tom a diétat és mondjuk elme-
gyek valahova kajalni, ott tele
van séval, az egyértelmd, de
ha én magamnak f6zok rizst,
nem s6zom meg. Megszoktam,
nem is hianyzik. Soha életem-
be nem séztam kiilon a kajat.

Es a tengeri s6?

Az j6. Az kélium. Azt nyu-
godtan lehet. Gyogyndvény
boltban lehet kapni. Arra vi-
gyazz, hogy lehet kapni kozér-
tekben is, de azokban van nat-
rium is. Vettem én mar olyat.
Az volt rairva, hogy j6dozott
tengeri s6. Amikor az elsg ver-
senyemre késziiltem, azzal soz-
tam a kajamat. Tele volt natri-
ummal, csak volt benne egy
kis kalium! En meg séztam a
kajat, aztan csak nem birtam
fogyni. Még mindig tok vizes
voltam. Aztan néztem csak
meg, mibol all 6ssze!

Hat, mondjuk egy sétlan
brokkoli elég szar...

De ennyire hianyzik az ize?
Kell neked, hogy érezzél vala-
mi izt? El kell d6nteni, hogy jol
akarsz kinézni, vagy az iz a
fontos! Mert mire j6 a s6?
Semmire! Hogy jo vizes legyél.
Semmi masral!

Vannak egyéb sporton kiviili terveid?

Vannak. Elkezdem a Fitness Akadémiat, csak azért, hogy
meglegyen az edzoi papirom, mert Ggy hallottam, kételezd
lesz. Még szeretnék tanulni utana valamit: nem tudom még
pontosan, hogy mit, de az egészséges életmodddal kapcsolat-
ban. Ebben szeretnék majd maradni, ha mar nem versenyzek.
Ezt szeretem, ebben n&ttem fel.

Volt valami elképzelésed, mi szerettél volna lenni, még mi-
elétt edzeni kezdtél? Van valami hobbid?

Nem, nem volt semmi ilyen. Nem is érdekel semmi egyéb
olyan nagyon komolyan. Ami érdekel, a versenyzés és hogy
valami normalis életet 6sszehozzak magamnak. Lehet, hogy ez
majd késobb valtozni fog.

Mivel téltéd a szabadidéd?

Az nem nagyon van! Mondjuk a természetbe valé maszkalas
az bejon. J6 ott a friss levegdn. Az erd6ben maszkélas meg-
nyugtat. Nincs ez a zaj, nylizsgés, fiist, stressz!

Vastagitaskor csinalsz kardiot?

Egész évben! Bar most mar nincs annyi idom ra a munkam
miatt: személyi edz6ként dolgozom és nekem kell alkalmaz-
kodnom az emberekhez. Mire befejezem a silyz6s edzést, van

gy, hogy mar jonnek, és gy elmarad a kardi6. Ha tudok, min-

den edzés utan kardi6zok fél érat, mikor mennyit. Szerintem
vastagitaskor is kell.

30 - FITMUSCLE

Nem unatkozol kézben?

Nem. Elvagyok. Elnézel6dok, elgondolko-
dom, valamikor viszek magammal walk-
mant, azt hallgatom. Csindltam olyan kardi-
okat, hogy két 6ra gyaloglas, edzés utan,
135 kil6ésan!

Mennyire veszik komolyan a személyi
tréninget a tanitvanyok?

Valaki igen, valaki nem. Azokkal szeretek
foglalkozni, akik tényleg Ggy jonnek, hogy
csindljak, szinte sziinet nélkil. Van, aki egy-
szerlien gaz és egy id6 utan idegesitd.

A kajat ugysem tartjak be!

Ja, azt is magyarazom: az a legfontosabb,
amit eszik! De kiilénben is az olyat szeretik,
ami nem kerdl tal nagy erofeszitésbe, és azt
hiszik, lesz valami eredménye. De semmi
nem lesz. Mindenkinek elmagyarazom a di-
état is, csakhogy azért ez nem olyan egy-
szer{i. Hiaba mondom el, hogy rizst egyél,
meg csirkét, 6k bemennek a kinaiba, kikérik
a rizst, csirkét, kozben tisztaban sincsenek
azzal, hogy ez tele van séval, meg minden-
féle szarral, kozben meg azt hiszik, hogy di-
étasan esznek. Hat ez még abszollit nem
diéta. Ez még kevés a jo kinézethez, hacsak
nincs valakinek valami szuper genetikaja.

Milyen érzés volt testkézelbdl latni pro-
fikat?

Nagyon jo, de annyira nem voltam elajul-
va — inkabb inspiralt ez a kdzeg, hogy egy-
szer én is erre a szintre [éphessek!

Mi 6szintén szurkolunk neked, Misi!

Misi a 2004-es &szi szezonban, igéretéhez
hiven, jelentds fejlédést felmutato
fizikummal dllt szinpadra. Az igen komoly
kondicio és a sokkal jobb dltaldnos
kiegyenstilyozottsdg ellenére is Misi ,,csak*
2-3. helyeket tudott begyiijteni, mely tény a
szakértbk és rajongdk korében heves
vitdkat vdltott ki a birdskoddsi szempontok €s a tényleges
birdskodds menetét illetéen. Legtobben gy vélték, hogy a
2004-es Kormdny Mihdly ,,verzio“ megérdemelt volna egy elsé
helyezést a vitathatatlan témege €s kondicioja alapjdn. FM

A probléma: bele szeretnél kezdeni egy olyan edzésprog-
ramba, amely eltiinteti a felesleges zsirparnaidat, de az
edzoterembe jaras kényelmetlen, til draga, vagy csak si-
man nem a te stilusod. Megoldas: Gitmutatonk segitségével
készits egy olyan hatékony zsiréget6 programot, melyet az
otthoni konditermedben kényelmesen tudsz kovetni.

Emelj salyokat

ElGszor is a legfontosabb szabaly, hogy ha komolyan zsirt
akarsz égetni, akkor nem hagyatkozhatsz kizarélag a kardio
edzésekre — muszaj silyokat is emelned. Az optimalis zsirége-
tés eléréséhez iktass be hetente legalabb harom 30-40 perces
sllyzos edzést, magyarazza Tom Marshall, a los angeles-i The
Sports Club edzterem személyi edzdje: ,,A silyzds edzés két-
ség kivil egy nagyon fontos eszk6z az anyagcsere felgyorsita-
saban”. Az izmok novekedésével az anyagcsere is gyorsul, az-
az tobb kaloriat égetsz el a nap folyaman.

Az egyik
konnyen észre-
vehet6 hianyos-
saga az otthoni
edzéseknek,
hogy nem allnak
rendelkezésre
azok a gépek,
kabelek és
egyéb felszerelé-
sek, melyek a
konditeremben
megtalalhatok.
De ezt akar még
a hasznodra is
fordithatod, ha
visszatérsz az
alapokhoz és a
szabadsilyos gyakorlatokhoz. A szabad sdllyal végzett gya-
korlatok hihetetlendil hatékonyak és mindossze egy hatranyu-
kat tudom megemliteni: a kizarélag rajuk valé tdamaszkodas
konnyen a felsttest tlledzéséhez és labaink elhanyagolasa-
hoz vezethet, mivel sokkal tobb szabadsi-

Otthon is fogyhatsz

minimalis felszereléssel!

edzések beiktatasat, ahol is rendszeresen valtoztatod a sebes-
séget és az intenzitast az edzés folyaman; valamint 6-8 heten-
te Gjfajta mozgasformak kiprébalasat tanacsolja (példaul, ha
eddig futottal, akkor probald ki a biciklizést, vagy az Gszast
helyette). Marshall hisz abban, hogy ezzel a két mddszerrel
biztosithatd, hogy a ,tested folyamatosan prébaljon megfelel-
ni az @j kihivasoknak, és megprobaljon alkalmazkodni hozza-
juk.” Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy tobb zsirt fogsz elé-
getni, és az izomcsoportokat is tébbféleképpen dolgozod
meg.

Az intervallum edzések esetében fokozatosan kezdj hozza a
dologhoz, ha a szived nincs tdl j6 formaban, figyelmeztet
Marshall. Szerinte egy igazi komoly, kihivast jelentd 30 perces
intervallum edzésnek szamos rovid, intenziv szakaszbol kell
allnia (@ maximalis pulzus 90%-an, vagy e koriil), melyek
egyenként 30-60 masodpercig tartanak, kézottiik hosszabb
lassi szakaszokkal (egyenként koriilbelil 60-120 masodperc
idétartamban). Nem kell nagy dolgokra gondolni, egy interval-
lum edzés kifejezetten egyszerii is lehet, mint pl. egy atlagos
sétalé programba beiktatunk idonként gyorsabb gyaloglé,
vagy kocog6 szakaszokat. Talalsz néhany példat a nagyszer(
otthon végezhetd kardié gyakorlatokbél az ,,Otthoni kardio
edzés” tablazatban.

Maradj motivalt és lelkes

Mig az edz6termi kdrnyezet szamos kikapcsolodasi lehetd-
séget ny(jt, az otthoni edzés gyakran inkabb mentalis kihivast
jelent, mint fizikait. Az alatt az id¢ alatt, mig edzel, maradj
éppoly motivalt, mintha az edzSteremben lennél. ird le a zsi-
régetd programodat, amit kdvetni tervezel, beleértve a céljai-
dat is, és tedd ki valahova az edz8 helyiségben. Az edzéseid
folyaman probalj meg kizarni mindenféle kiilsé zavaré ténye-
z6t, igy példaul hizd ki a telefont és mondd meg a csaladta-
goknak, hogy tiszteljék meg annyival az edzésedet, hogy nem
zavarjak meg a koncentralasod.

Prébalj annyira konditermi hangulatot varazsolni az otthoni

kis edzotermedbe, amennyire csak lehetsé-

lyos felsttest gyakorlat létezik. Gondos-
kodj réla, hogy hetente legalabb egyszer
eddzél labra is, olyan gyakorlatokat hasz-
nalva mint a kitorés, a felhlzas, a rudas
vagy kézisilyzos guggolas a combjaid for-
mazasara.

Dobogjon a sziv

Hossz(tavon a silyzés edzés tobbet ér
szamodra, legalabbis ami a zsirégetést és
a zsir tavoltartasat illeti. De a kardi6 edzé-
seknek is fontos szerepiik van a zsirégetés
egyenletében, nem is emlitve a sziv és ér-
rendszeri pozitiv hatasait. Hetente le-
galabb haromszor, alkalmanként 30-45
percnyi kardié edzést tanacsos végezni, le-
hettleg koran reggel, a nap elso tevékeny-
ségeként. A zsirégetés felgyorsitasara
Marshall ergsen javasolja intervallum

OTTHONI KARDIO EDZES

Gépek nélkiil:

0 helyben kocogas

0 ugrokotelezés, ugralas helyben
(pl. zenére terpesz, 6sszezar,
terpesz...)

0 lépcsozés

o gyors gyaloglas, kocogas, vagy
futds a kérnyéken

o focizas, kosarazas

0 aerobik videdkazettara

Gépekkel:

o gyaloglas, futas, kocogas
futégépen

0 |épcsdzés taposogépen

o sifutas elliptikus tréneren

0 biciklizés szobabiciklin

0 boxzsak piifolés

ges. Hogy fokozd az edzéseid hatékonysa-
gat és kényelmes kornyezetben tudj edze-
ni, gondoskodj réla, hogy ez a teriilet meg-
feleléen legyen kivilagitva és kellképpen
hiivos legyen. Szereld fel az otthoni edzo-
termedet TV-vel, vagy radiéval, mind a ket-
t6 megfeleld eszkoz lehet a sz6rakoztata-
sodra kardié edzés kozben. A szabads(-
lyos gyakorlatok végrehajtasa kozben egy
megfelelden elhelyezett tiikor segithet a
gyakorlatok szabalyos végrehajtasaban.

Ha zsirt akarsz égetni és nem akarsz ha-
vonta pénzt kiadni a konditerem bérletre,
a megfeleld otthoni edzéskornyezet megte-
remtése kulcsfontossagi. Ha kényelmes és
hangulatos koriilmények kdzétt tudsz
edzeni, akkor sokkal inkabb be tudod
majd tartani az edzésterved és el tudod
majd érni a kitlizott célokat. FM
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