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Mindig szerettem volna eljutni Monticello-ba, latni
Thomas Jefferson egykori amerikai elnok iltetvényét és
otthonat, de mivel csak néhany 6ranyira van t6liink, mindig csak halogat-
tam az utazast. Ha messzebb lenne, mar évekkel ezelGtt megnéztem vol-
na. Mivel azonban a kiadémmal kellett taldlkoznom Fredericksburg-ben,
Ggy dontottem, ha mar egyszer dtba esik, nem halogatom tovabb a mon-
ticello-i kirandulast. Megkeriiltem Washington-t, athajtottam az amerikai
polgarhaborl szamos hires csatamezgjén, eljutottam Charlottesville-be, majd
a hegyeken at Monticello-ba.

A hely hatalmas turista latvanyossag, barmerre nézve tomegeket lattam.
Egy villamos a foépiilethez vezetd 6svényig vitt, ahol egy végtelen hosszl sor
fogadott. A kihelyezett tablan azt irtak, hogy hidsz percet kell varakozni, hogy
bejussak, de tapasztalataim szerint ez altalaban fél 6rat, vagy akar tébbet is
jelent.

Kiolvastam a brossirat, attanulmanyoztam a térképet, nézegettem az em-
bereket és a kdrnyezetet azt kivanva, barcsak hoztam volna magammal egy
konyvet. Ekkor valaki konnyedén megkopogtatta a karomat. Megfordultam,
egy harmincas évei kozepén jard férfi mosolygott ram: ,,Maga Bill Starr,” ko-
z6lte. ,Lattam magat egy konferencian eloadni Ohio-ban!”

Bélintottam, hogy igy van, 6 pedig Brad-ként mutatkozott be. ,,Tetszenek
az irasai az erdedzésrol a testépito magazinokban!” tette hozza.

Megkoszontem a bokot, majd észrevettem, hogy azzal a bizonyos tekintet-
tel néz ram. Nyilvanvaléan kérdezni akart valamit az edzésrél. Tekintve, hogy
mas dolgom épp nem akadt, arra gondoltam, miért ne? Feltette az elkeriilhe-
tetlen kérdést, én pedig azt valaszoltam: ,Persze, hogy kérdezhet! Mit sze-
retne tudni?”

»A torténet a kovetkez6. Néhany baratommal vettiink néhany gépet és be-
rendeztiink egy kisebb edz6termet a garazsomban. Hatan-heten edziink ott
rendszeresen. A gond az, hogy igazabél egyikiink sem tudja hogyan kell egy
jo edzéstervet dsszeallitani. Kimasoltunk néhanyat magazinokbél, de nem
igazan felelnek meg. Olyan kellene, amitol igazan nagyobbak és erdsebbek
lesziink!”

»,Hadd talaljam ki, nézték az Olimpiat, ugye?” kérdeztem.

Nevetett. ,,Eltalalta! Az hozott minket lazba, hogy lattuk a silyemeldket és
a tobbi atlétat az erdedzésiikrol beszélni!”
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akorlat

fo izomcsoportonkéen
a helyes ut?

Az erdedzés szelle-
me mindig fellangol az
Olimpia utan!” Kértem, hogy tegezodjiink.

»Nos, belefaradtunk abba, hogy csak
azért edziink, hogy formaban maradjunk.
Ha mar raszanjuk az idot, szeretnénk fejlod-
ni, tomegben és erében is!”

Bélintottam. ,,Pontosan tudom, mire gon-
dolsz. A legtobb srac, aki edz, ennyi erovel
akar otthon is maradhatna és olvashatna.
Legalabb okosodnanak. Az erbedzés igazi
szépsége, hogy az eredmények elég gyor-
san és kiegyensilyozottan jonnek egy ideig.
Nincs kellemesebb érzés annal, mint amikor
erosebb leszel, és ez azt is jelenti, hogy a
tested formaja is jo iranyba valtozik.”

»Egyetértek. Mit tanacsolsz, hogyan
kezdjiink hozza?”

A sor tett Ggy harminc lépést elSre, majd
ismét megallt. ,,Van néhany kiprébalt alap-
elv. Ha ezeket hasznaljatok, 6sszeallithattok
olyan programot, ami biztosan bevalik. Az
erbedzést célzd edzésprogramok egyik leg-
fontosabb alapelve az, hogy a hangsdlyt a
nagy izomcsoportokra helyezik: a valldvre,
vagyis a felsGtestre, hatra, csipore és labak-
ra, vagyis az alsotestre. A kisebb izomcso-
portok, példaul a bicepsz, tricepsz, vadli is
edzésre keriil, de nem kapnak hagsdalyt.
Azok, akik hatalmas karokért sovarognak,
félnek ettdl, de a tapasztalat azt mutatja,
hogy ha a nagy izomcsoportok ndnek és
erosodnek, akkor a kisebbek is szépen ko-
vetik Gket.”

»Oké, akkor hadd mondjam el, most mit csina-
lunk! Minden nagy izomcsoportot heti kétszer
eddziik, és minden edzés alkalmaval megprébaljuk
valtoztatni a gyakorlatokat.”

+Es ez a rendszer bevalik? Ugy értem, van latha-
td és érezhetd fejlodés er6ben, méretben?

,Nem igazan” mormogta. ,,lzomlazunk lesz, de
mégsem erosodiink és noveksziink. Mit csinalunk
rosszul?”

»Valésziniileg tal sok gyakorlatot csinaltok. A
megosztott edzésprogram nem a legjobb dontés,
ha er6edzésbe kezdtek. Eljon persze annak is az
ideje, de csak ha mar megvan a kelld alap, dgy hat
hénap mdlva. Nem jo ezzel kezdeni, mert tlledzés-
hez vezet. Kezdetben a megoldas, hogy a fobb
izomcsoportokat minden edzés alkalmaval meg
kell dolgoztatni.”

»EZ még inkabb tiledzéshez vezethet, nem?”
»,Nem, ha megfelel6en jartok el. A hdrom nagy
izomcsoportra csak egy-egy gyakorlatot kell végez-
ni minden edzésen. Most példaul mit csinaltok egy

labedzésen?

»Nézziik csak... guggolasokat, kitorést, Hack-
guggolast, labnydjtast, labhajlitast, majd vadli-
zunk.”




»Mindezt teljes er6bedobassal?” Ismét haladt a sor, ezlttal mar a gyep széléig jutottunk. »A fekvenyomast szinte mindenki akarja csinalni. Az atlétak inkabb ferde- GERGYESI <
»Nem. Altaldban a guggolasra koncentralunk, a tobbi gya- Szerencsére a szél is egy kicsit megélénkiilt. ,,A kérdésre vala- pados nyomast csinalnak, ezt barmilyen eredzés programba is be lehet ik- Aos

korlatot kicsit kdnnyebbre vessziik.” szolva, minden kezddnek a nagy harmast ajanlom: mellrevé- tatni fekvenyomas helyett. Az egyetlen gyakorlat, amit semmiképpen sem 2‘:_2:':;:1
»,Lényegében annyira kimerititek magatokat, hogy a teste- telt, guggolast és fekvenyomast. A mellrevételt t6bb szem- engedek kihagyni, hacsak nem fizikai adottsagok akadalyozzak, a rendes eziistérmes,

tek nem képes regeneraldédni és noni. Az erdedzés sokkal pontb6l is szeretem. Egyrészt mert a hat dsszes izmat egyen- Team Scitec

témorebb. Ha tényleg mindent beleadtok a guggolasba, akkor 6 mértékben és nagyon dinamikusan mozgatja meg, mas-
mar nem lesz semmi er6tdk a tobbi lab, csipd alapgyakorlat- részt pedig, ha valaki megtanulja e mozdulat helyes végrehaj-
ra. Ugyanez érvényes a hatra és a vallovre is. Ha mindent ki- tasat, konnyebben fog mas hat alapgyakorlatokat, példaul a
adtok magatokbdl fekvenyoméasnal, vagy elemelésnél, akkor felrantast, elemelést vagy vallvonogatast megtanulni.”

tobb alapgyakorlatra nem maradhat kakaé. Csak ha mér biz- »Tudom, hogy sokan képtelenek a mellrevétel korrekt for-
tos alapokat épitettetek fel, akkor szabad @j gyakorlatokat majat magazinokbdl, vagy konyvekbdl elsajatitani, illetve ma-
beiktatni, de ezek mindig kiegészitd jellegliek, vagyis kevés, sok valla nem elég laza ehhez a mozdulathoz, ezért ilyenkor a
magas ismétlésszami sorozatbdl alljanak. mellrevételt elemeléssel, vagy felrantassal lehet helyettesiteni,

guggolas. A rendes guggolas a kulcsa nemcsak a labak, de az egész test
méretének és erejének noveléséhez.”

Brad kozben szorgalmasan jegyzetelt. ,,Azt mondod, hogy minden edzé-
sen ugyanazokat a gyakorlatokat csinaljuk?”

»Az elsd néhany héten igen. Ez segit szilard alapokat épitenetek és ami
ugyanolyan fontos, a harom valasztott gyakorlat helyes végzését is elsajatit-
jatok. A korrekt forma nemcsak az alapok épitésében, hanem a tovabbi fej-
l6dés szempontjabdl is fontos. A mozdulatok helytelen kivitelezése kénnyen
sériiléshez, a fejlodés megakadasahoz vezethet.”

Példaul néhany hét utan beiktathattok labnydjtast és lab-
hajlitast kétszer egy héten, az edzés végén, 2 sorozattal és

20 ismétléssel. Hack-guggolast, vagy kitorést csinalni egy ki-

merito guggol6 edzés utan nemcsak idopocsékolas, de a
célotokkal ellentétes is lehet.”

»Ertem. Hanyszor eddziink a héten?”

»Kezdetben haromszor. Par honap milva gondolhattok
csak a terhelés novelésére. Azt ajanlom, hogy inkabb egy

napot tegyetek az edzéshez, mintsem tébb gyakorlatot ik-
tassatok heti haromszori edzésbe. Kezdetben heti harom
edzést alkalmazva elég idg all rendelkezésre pihenni, a pi-
henés pedig |étfontossagl a novekedéshez és az erdso-
déshez.”

»Tehat heti harom edzés, minden edzésen egy-egy gya-
korlat harom f6 izomcsoportra. Milyen gyakorlatokat csi-
naljunk?”

»Sok koziil valogathattok. Néha a gyakorlat valasztast
befolyasolhatja az elérhetd felszerelés, vagy akar a testi
adottsagok is. Hiaba akarsz példaul Hack-guggolast csinal-
ni, ha a teremben nincs ilyen gép. Vagy hiaba csinalnal
mellrevételt, ha egy régi vallsériilésed akadalyoz a mozdu-
latsor helyes végrehajtasaban, esetleg fekvenyomnal, de
az nagy fajdalmat okoz. Ekkor keresni kell mas alapgya-
korlatokat az adott testrészre, és azt lehet beiktatni a
programba. Koriil lehet jarni a problémat!”
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mindkettd remek hatizom alapgyakorlat.”

»E8Y edzésen minddssze harom gyakorlatot végezziink?”

,Az elsO néhany héten igen. Ez a meg-
kozelités lehetdvé teszi, hogy az alapgya-
korlatokra rendesen koncentraljatok. Az
edzéssel maximum egy és egy negyedoéra
alatt végezzetek! Két hét utan beiktathat-
tok kiegészitd jellegli gyakorlatokat, példa-
ul karhajlitast, tricepsz letolast, athlzast,
hlGzodzkodast, tolddzkodast, vadli emelést,
vagy egyéb gépen végzett labgyakorlatot.
Ezekbdl azonban edzésenként ne csinalja-
tok tobbet kettdnél, és azokat is két-két
sorozattal és hiszas ismétlésszammal.”

Brad par percig lazasan jegyzetelt, majd
igy sz6lt: ,,0ké, vegyiik at ezt a dolgot!
Edz veliink két gimis atléta, focistak és ko-
sarasok. Veliik tudok majd mellrevételt
csinaltatni, de mi, a tobbiek nem fogjuk
birni, ahogy emlitetted, a merev vallunk
miatt. Tudom, mert mar megprobaltuk.
Ehelyett elemelést végziink majd, mellette
pedig fekvenyomast és guggolast.”

»Ez 1gy rendben lesz.”

»Mondj valamit sorozat- és ismétlésszamokrél! Eddig négy-ot sorozatot
csinaltunk tiz ismétléssel. Azt olvastam, hogy kezdoknek tiz ismétlés ajan-
lott, mert korlatozza a hasznalt sily nagysagat.”

LEn azt ajanlom, hogy minden gyakorlatbél 6t sorozatot csinaljatok 6t is-
métléssel. Ismerem az elméleteket a tizes ismétlésszam mogott, de tapasz-
talataim alapjan ez kénnyen visszaiithet, mert a kezd6k gyorsan kifaradnak,
és a nyolcadik, kilencedik, tizedik ismétlésnél mar nem végzik helyesen a
mozdulatot. Ugy talaltam, hogy kezd&knek jobban bevalik az 6tés, mint a
nagyobb ismétlésszam.”

»Mekkora silyt hasznaljunk az egyes gyakorlatoknal?”

Az elst két héten barmeddig felmehettek, de ne menjen a forma rovasa-
ra. Tegylk fel, hogy az els6 edzésen az utolsé sorozat guggolasban 100 ki-
l6val csinaltal 6t ismétlést. A kovetkezd edzésen prébald meg 102, vagy 105
kiloval, pénteken pedig megint probald egy kicsivel emelni. A két hét alatt
megtalalod a hatarokat, ezutan kdvetkezhetnek a modositasok. Ekkor kell
majd a nehéz, kdzepes és konnyli napokat hasznalé rendszert alkalmazni,
ami a hatékony erdedzés alapja, ugyanis elkeriilhetd vele a tiledzés.”

»A konnyl napok segitenek a nehéz edzés utani regeneralédasban, és
hagynak a formara koncentralni, hiszen kénnyebb sdlyokat hasznalsz. A
kozepes napok szintén segitenek csiszolni a végrehajtasi format, és felkészi-
tenek a kdvetkezd nehéz napra.”

»Az egyes napokon mekkora siilyokat hasznaljunk?”

,Nehéz napokon a maximumig menjetek fel, barmekkora legyen is az 6t
ismétlésnél. Ebbdl kiindulva sokan szeretnek a nehéz napokon hasznalt
slly szazalékaival szamolgatni a tobbi napon, de mondok egyszeriibb méd-
szert. Tegyiik fel, hogy egy nehéz napon az alabbi sdlyokkal nyomtal fekve:
60, 70, 80, 90 és 100 kiléval &t ismétléseket. A nehéz napot mindig kénny{
nap kovesse. llyenkor a legnagyobb sily az legyen, amit a nehéz napon a
harmadik sorozatban hasznaltal, vagyis 8o kilo. A kézepes napon az utolsé
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sorozatban a nehéz nap negyedik sorozatanak sdlyat hasz-
nald, vagyis 9o kil6t. Ahogy a hasznalt slly a nehéz napokon

AJANLOTT KEZDO ERGEDZES PROGRAM

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig
5 sorozat, 5 ismétléssel, max salyig

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig

2 sorozat, 20 ismétléssel
2 sorozat, 20 ismétléssel

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig
5 sorozat, 5 ismétléssel,
kb. 20 kiloval kevesebbel, mint hétfén

4 sorozat, 8 ismétléssel
2 sorozat, 20 ismétléssel

2 sorozat, 20 ismétléssel

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig
5 sorozat, 5 ismétléssel,
kb. 10 kildval kevesebbel, mint hétfon

5 sorozat, 5 ismétléssel, max sdlyig

&

4 sorozat, amennyi megy
4 sorozat, amennyi megy

egyre novekedni fog, a
tébbi nap is koveti.”

»Ezt @ programot
csinaljatok Gjabb két
hétig. Ekkor készen
alltok majd nagyobb .
valtoztatasokra. Beik- -
tathattok Gj gyakorlatokat, amik
segitenek a kiegyensilyozott eronovelésben. Valtoz-
tassatok a szoget a felsStest gyakorlatoknal, csinaljatok
nyakbél nyomast, ferdepados nyomast és tolddzkodast. Ezek
segitenek stabilizalni a vallovet. Amikor hat gyakorlatokat va-
lasztok, gondolatban harom részre osztom a hatat: als6, ko-
z€ps0 és felsd hatra. Ez a felosztas persze anatémiailag nem
korrekt, de praktikus. Csinaljatok felrantast és vallvonogatast
a felsd, hiz6dzkodast és dontott torzsl evezést a kozépso, és
j6 reggelt gyakorlatot, meg merev-labd felh(zast az alsé rész
fejlesztésére. Az alsétestet tovabbra is guggolassal eddzétek!”

»EZ elég sok gyakorlatnak hangzik egy hétre.”

»Valoban sok lenne, ezért nem is kell minden héten az 6sz-
szeset csinalnotok. Valtogassatok a hat gyakorlatokat, egyik
héten az egyiket, a kdvetkez6n a masikat. Példaul egy nehéz
napon csinaljatok elemelést, a kdvetkezén pedig dontdtt tor-
zsli evezést. Ugyanez érvényes a merev-laba felhizasra és a jo
reggelt gyakorlatra, tovabba a felrantasra és a vallvonogatasra
is. A valtozatossag az edzést élvezetesebbé is teszi.”

Végre elértiik a tornacot, és beléptiink a hazba. A tlra végé-
ig nem beszéltiink, egészen a kertig. ,,A tévében sokkal na-
gyobbnak latszott!” mondtam.

40 - FIT MUSCLE {J

»AzZ 1800-as évek elején valosziniileg ez volt a nagy.”

mondta Brad, majd hozzatette: ,,Hogyan fér bele a nehéz,

kozepes és konnyii nap rendszerébe ez a sokféle gya-
korlat?”

»A nehéz, kozepes és kdnnyl nap rendszere az erGe-
dzés minden szintjén fontos, kezdoktol egészen a vilag-
szintl sdlyemeldkig. Ez a gyakorlatok valasztasanal épiil
be a programba.”

Bizonytalanul nézett ram, ezért folytattam. ,,A vallovet
példaul nehéz napon fekvenyomassal, konnyd napon
nyakbdl nyomassal, kdzepes napon pedig ferdepados
nyomassal edzheted egy héten. A sily, amit nyakb6l nyo-
masnal hasznalsz persze sokkal kisebb lesz, mint amivel
fekve, vagy ferdén nyomsz. A ferdenyomas a kozepes
napra illik, mert kisebb sdlyt hasznélsz, mint egy nehéz
napon. Ezt a logikat hasznélva, a dontott torzsu evezés,
vagy az elemelés a nehéz napra, a merev-labd felhizas,
vagy a jo reggelt gyakorlat a konny{i napra, a felrantas,
vagy a vallvonogatas pedig a kdzepes napra illik.”

,»De vallvonogatasnal sokkal nagyobb silyt tudok
hasznalni, mint elemelésnél, vagy dontott torzsii eve-
zésnél.”

»Ez természetes, de a véllvonogatas mégsem egy til
megterheld gyakorlat, ezért passzol a kbzepes napra.”
»Minden gyakorlatot még mindig 6t sorozattal és ot is-
métléssel csinaljunk?”
»lgen, majdnem mindet.
Az als6 hat gyakorla-
tok kivételek a szabaly
alél. A j6 reggelt gyakorlatot
és a merev-laba felhizast nagyobb,
8-10-es ismétlésszammal végezzétek. Sze-
rintem ugyanis ezeket a gyakorlatokat nem ajan-
latos tdl nagy sdllyal csinalni.”
»A kiegészito gyakorlatokat pedig akkor nagy ismét-
lésszammal végezziik?”
Bolintottam. ,,A h(z6dzkodas és tolddzkodas kiveé-
telével. A legtobb kezdd képtelen ezekbdl hisz
ismétlést végezni. Ennél a két gyakorlatnal in-
kabb kétszer annyi, vagyis négy sorozat
[ végzését ajanlom, sorozatonként annyi
i ismétléssel, amennyit birtok.”
Eppen Jefferson siremlékéhez értiink.

b & Brad észrevett egy not, aki rajzolga-
‘w.fw . tott, odament hozza, és kért egy

darab papirt. ,,Leirnal nekem egy
programot? Azt hiszem, értek
mindent, de sokat segitene, ha
leirva is latnam.”
»,Semmi gond,” mondtam, és
| imni kezdtem, mikozben mar a
parkol6 felé tartottunk.
»Olvastam egy idézetet Jef-
ferson-tol,” mondta halkan
Brad, nehogy megzavarjon
az frasban. ,,Azt mondta,
egy férfinak minden nap
két orat kell edzenie,
hogy testben és lélek-
ben egészséges marad-
jon.”

A j6 6reg Tom kdzénk
tartozott,” mosolyogtam,
majd atadtam Brad-nek az
ajanlott programot. FM

Internetes Uzletiink (csomagkildés):
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Matarazzo szivziir!

Mike az elmlt id6kben a visszaté-
résen gondolkodott, de most ennek
vége, mert december kozepén lég-
szomjjal kérhazban kertilt és mint
felfedték, tripla bypass szivmditétet
kellett végrehajtani nala. A problé-
ma az volt, hogy két artéria telje-
sen, egy pedig 90%-ban el volt za-
rédva. A mitétet teljesen sikeresnek
mindsitették, Mike mar otthon van
és j6 tempoban labadozik.

Shawn Ray lemondott!

Shawn Ray lemondott az IFBB férfi
profik érdekképvisel6i posztjarol.
Most mar & is azt mondja, hogy egy
tgyvéd kell a helyére, és elmeséli a
torténetet, miszerint az amugy is
kevés hivatalos megbeszélések

(évi harom) nem sokat értek, a Mr.
Olympia el6tti tgy zajlott, hogy
meghivtak este kilencre, majd ott
kozolték vele, hogy 6rakkal azeldtt
vége lett a talalkozonak (amir6|
Shawn szerint nem jott értesités). A
jegyz6konyvet azéta is hiaba varja.

2004 legjobbjai

Lonnie Teper amerikai szakir6 sze-
rint 2004 legjobbja természetesen
Ronnie Coleman volt, a nagy
visszatérd (de inkabb fejl6d6) Gus-
tavo Badell (Ironman, GNC és Mr.
Olympia 3. hely), és az év Gjonca
Kris Dim lett.

Matarazzo nem lép tobbet szinpadra

Dillett keserii

¢ Paul Dillett arr6l ir magazin rovata-
: ban, hogy keserti szajizzel éli meg a
i sajat visszavonulasat, nem Ggy mint

példaul Dorian Yates és Lee Labrada,
akik nagyon évezik a ,szabadsagot”.
Dillett Ggy érzi, hogy tobbet kellett
volna elérnie és nem zarja ki, hogy

i még valaha szinpadra lépjen.

Priest konyv?

Lee Priest mint tudjuk még most is

. aktiv versenyz6, és mivel 13 éves ko- :

10,000 forint
rendelés felett
ingyenes

postazas!

nyeredmenyeket?

Edzéstippek, étkezés, képgaléria, szexi
csa|ok pletykak, értékes nyeremények!

www.Mass-Shop.hu
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Pécs, Uj Forras iizlethaz 2. emelet, Bajcsy-Zsilinszky u. Minden latogatonk ajandékot kap

vasarlas nélkiil is!*

*1 tasak Scitec Pump pezsgo kreatint vagy 1 db miizli szeletet.
Havi 1 ajandék/f limit! Az akcio hatarozatlan ideig tart.

Telefon: (72) 214-897

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

testépités vilagabol

i raban mar szinpadon allt, ezért 20
: éves maltja van a sportban. Most

azon gondolkozik, hogy ezt a két
évtizedet egy konyvben osztana
meg a rajongéival.

: Dexter és McNeil
¢ Dexter Jackson ismét azzal a Joe

McNeil edzével késziil az Arnold
Classic-ra, aki a korai id6kben Flex
trénere is volt, és Dex latvanyos

: Ironman 2005
A december 10-i lista az indulokrol: :

Mark Dugdale (profi bemutatkozas),
Troy Alves, Armin Scholz, Chris

: Cormier, Craig Titus, David Henry, :
¢ Eduard Van Amsterdam, Heiko Kall- :

bach, Idrise Ward-El, Jason Arntz,
Jeffrey Long, Jocelyn Pelletier, King

Kamali, Lee Priest, Melvin Anthony,

Rodney St. Cloud, Rusty Jeffers,

: Thomas Stellander.

i Arnold Classic 2005

A meghivott versenyz6k listdja mar
publikus: Troy Alves, Melvin Ant-
hony, Art Atwood, Gustavo Badell,

: Darrem Charles, Chris Cormier,
: Mark Dugdale, Toney Freeman, :
Dexter Jackson, King Kamali, Victor :

Martinez, Lee Priest, Frank Rober-
son, Craig Titus, Idrise Ward-El.
Valtozés, hogy a top 6 kvalifikal

i most mdr a Mr. Olympiéra, nem
i csak 5 ember. Erdekesség, hogy a

tavalyi dontSsok kozul harom,
Schlierkamp, Cutler és Rihl nincs
az indulok kozott.

: 1200 fontos guggolas!

: Januar 8-an a ,Gorilla Warfare” fanté-
: zianev_, IPA szankcionalt versenyen

: (Johnstown, NY) Mike Miller megcsi-

¢ nalta az 1200 fontos guggolast, ami

i 544.8 kg. Arrdl persze mindig vita

: van, hogy melyik szovetségnél milyen
: mélységig kell leguggolni, de ez a stly
: mindenképpen dobbenetes.

i Cormier célok
2003-as Mr. Olympia fejl6déséért is :
i felel6s volt.

,A mesterharmas elérése a célom:

: aMr. Olympia, az Arnold Classic

: és a Show of Strength megnyerése!” -
: mondja Chris Cormier az Gj web-

: oldalan.

Ray megprobalta segiteni
versenytarsait




