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+9.,5 kg

34% protein
tartalom! 1

e 20 gramm protein szeletenként!
* Vegyes fehérje forras,
koéztik kazein és tejsavéfehérje!
* Mézzel izesitve!
* Mesterséges izesitok és tartosito-
szerek nélkil!
o izek: kakés,
kokuszos és mézes,
mogyorovajas
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Riport a SPLASH énekesngjével

12 Tomegelési manual -~
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’
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A szakértd valaszol

28 Obszervaciok & ' MAXIMALIS TOMEG-

Gyakori hibdk az edzGteremben NOVELES ROVID IDO
ALATT ES (EDVEZO

34 Hiroshima style ARON! A 40,000
Beszélgetés a Superbody ' Kbpcsényi forintos Scitec kura,
gyoztes Konya Lajossal, Robert ! mely 2 doboz
a testépitd Trans-FX-et, 2.9 kg
tancos-koreografussal Volumass 35 Delite-ot,

B 2.3 kg 100% Whey

38 A tokéletes V-alak Delite-ot és 1 dohoz
Egy olyan kinézet, Tribu-X-et tartalma-
amire midenki torekszik zott, minddssze 4 hét

alatt atlagosan tobb

45 Hasznos és keriilendd u ' mint 6 kilé tomeg-

gyakorlatok ndknek i _ ' névekedést ered-

Gargyan Rita nGi rovata ményezett, de volt
akinél 15 kilét is!
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Riport Sari Evivel a SPLASH énekesndjével

terembe, és a Zugld Fitnessben azokat, akik a sdlyzds médja a tartos alakvaltoz- alakommal kapcsolatos
mindig elolvasom a FITMUSCLE edzés szenvedélyének tatasnak, ha csokkentjiik aggalyaim. De szerin-
Gjsagot. hddolnak. Voltam én is tem ez mindenkinél ha-

J Kézéppontban élni nem kény- Ha olvastad méf ma’gazin‘unkat’, akkor bizonyara tudod, Egyébként van bgpned elo-
| nyii dolog Allandoan napra- hogy fponfal, egészséges életmoddal, fitnessel kapcsola- itélet az izmos kiilsvel
b\ Y C I tos irasok jelennek meg benne. Te sportolsz? kapcsolatosan? Izom-
Y késznek lenni, és mindig az el- Igen, rendszeresen edzek. Sziikségem is van ra, mivel agy stb...
varasoknak megfeleloen meg- elég hizékony tipusd vagyok és fesziiltség levezetésre is Nem! Egyéltalan
i jelenni, szerepelni, maximalis kivalé a mozgas. Ezen a héten példaul nem tudtam teljesi- semmiféle ilyen jelle-
erébedobassal létezni komoly teni az edzésadagiaimat, és most borzasztban hianyzik. gl el@itéletem nin-
erofeszitést igényel. Gondol- Milyen s?({not u’zol? ) . csen. %zerlnte.m ez
a “ . 5 Alakformald edzéseket végzek, amelynek az alapja a fu- hiilyeség. A kigyart
tam en. Egesze“ addjg{’ ‘ar.nlg tas és a step aerobik. pasik kozott ugyan-
nem beszélgettem Sari Evivel, Silyzos edzéseket nem is végzel? annyi értelmes van,
aki meggyozott ennek az el- A silyzés edzéseket nem nagyon szeretem. Nekem vala- mint vékonyabb térsaik
lenkezojérol. ) ugyanis kony- hogyan kozépkori kinz6eszkdzoknek tlinnek az erre t]asz- kﬁzétt‘és ugyanannyi 0s-
nyen és dalolva éli meg a nalatos %éPek. Ezért inkabb hanyagolom gzt a modjat az Eqba. Es, aki ez’a.lapjén
sztirok sltalam kimeritének alakformalasnalf. ]f)tjban szere’temh azt, ar@qu bt.e.m"eg\{ek‘ itél meg egy masﬂs em-
. .. . egy step aerobik oOrara, ahol |étezik egy jo kis kdzosség és bert, az sajat magat mi-
tartott napjait. Soha nem felej- ismerek mindenkit. Hangosan szél a zene, nagyon kelle- ndsiti.
tem, milyen deriisen beszélt mes hangulat van. Szinte egy koreogréfiaszerli mozdulat-
nekem az életérol. sorral gyakorlunk. Egész egyszerien, engem a mozgasnak | I —
_} ezen fajtdja vonz és nyugtat le. A silyz6k nyomogatasa )
= nem az én miifajom. Természetesen én is probaltam mar a Mondtad,
3 sllyz6s gyakorlatokat, de nem fogott meg annyira. hogy hizé-
1 Amikor egyeztettiik a beszélgetés Akkor mar meg sem merem kérdezni, hogy mi a véle- kony vagy. Ez
idopontjat és bemutatkoztam, emlitet- ményed azokrdl, akik nap mint nap silyzés edzéseket mit jelent? Te kovér kis-
3 ted, hogy ismered FITMUSCLE maga- végezenek? gyerek voltal?
zinunkat. Valoban szoktal minket ol- Nyugodtan megkérdez- Igen. Foleg serdiilSkor
: vasni? heted, mert van vélemé- »Csak késgbb jottem ra, tajékan jelentkeztek a
Persze. Hiszen én is jarok edzo- nyem réluk. En tisztelem hogy az egyediili hatasos stlyproblémaim és az

a kaloria bevitelt, minosé-

Nem volt egyszerii az ido- egy-két versenyen, termé- i L. sonloképpen jatszodik
pont egyeztetés. Nagyon szetesen mint nézg, illet- 8l Eaplalelfkal lafjuk'el le. Persze aztan én is
elfoglalt ember ve egy alkalommal mint testiinket, és rendszeres kiprébaltam mindenféle
e vagy? Mennyire miisorvezetd. Es a korab- edzéseket végziink.” fogyokarat. Végigjartam
T élsz rohands bi szerelmem is verseny- az ilyenkor szokésos
s életet? z6 volt, fitness kategoria- utat. Biztam mindenféle =
b Ez nagyon ban, Ggyhogy van fogalmam arrél, hogy mennyit kell dol- csodaszerben és csoda-
i valtoz6. Valami- gozni a versenyképes formaért, mi mindent tesznek meg médszerben. Es termé-
kor nagyon sok azért, hogy faradozasaikat siker koronazza. Ezért mondom, szetesen mindegyik-
dolgom van, maskor pedig hogy minden tiszteletem azoké, akik a sdlyzés sportot va- ben csalédtam, egyik
szinte egyaltalan semmi. lasztjak. sem valtotta be a
Hogyan tudod elviselni a hétkdznapok stresszét? Ha mar eldkeriilt a sdlyzos sport, akkor beszéljiink ki- hozzaflizott remé-
En szerencsés embernek tartom magam, hiszen azzal csit a testépitésrol. Neked tetszenek azok a férfiak, akik nyeimet. Csak ké-
foglalkozhatok, amit szeretek. Nekem szenvedélyem az az atlagnal joval izmosabb kiilsovel rendelkeznek? s6bb jottem ra,
éneklés, ezért amikor sokat dolgozom, az sem visel meg Az igazsag az, hogy fizikalisan egyaltalan nem vonz en- hogy az egyediili
annyira, hiszen élvezem. Maximum elfaradok egy kicsikét gem, ha valaki nagyon nagy darab. Tudom és elismerem, hatdsos mddja a
néha. Hozzészoktam ehhez a tempdhoz, hiszen tizennyolc hogy milyen 6ridsi munka kell az ilyen felépitéshez, de az, tartés alakval-
éves korom 6ta jatszom szinhazban, szerepelek zenés da- hogy az én pasim ilyen legyen az... toztatasnak,
rabokban. Most is éppen egy nagy sikerli musical szerepé- Teljességgel kizart? ha csokkent-
re késziilok. A dzsungel kdnyvében jatszom Tanat. Fan- Nem. Azt azért nem jelenteném ki, mert semmire nem juk a kaléria
tasztikus érzés ebben a darabban szerepelni, zenéjében mondom, hogy soha. Persze el6fordulhat, de ennek elég bevitelt, mi-
és szovegében is paratlan. csekély a valdszinlisége. noségi
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taplalékkal latjuk el testiinket, és rendszeres edzéseket
végziink.

Akkor te notérius diétazé vagy?

Nem. Mar nem vagyok. Mar nem kell allandéan visszavett
kalériakon tengddnom. A rendszeres mozgasnak kdszénhe-
tden bedllt a testem egy szintre és ezt képes vagyok kont-
rollalni. Apré kimozduldsok vannak ugyan, ami annak ko-
sz6nhetd, hogy az édességnek néha nem tudok ellenallni.
Nem is kimondottan a csokoladérél van sz6, hanem inkabb
a siiteményekrol, pudingrol, fagylaltrol.

Es ilyenkor nem panikolsz be?

Dehogynem. Ilyenkor egy kicsit visszafogom magam és
kész. Nincs sziikség arra, hogy eszeveszett éhezésbe kezdjek.

Kovetsz jelenleg valamilyen diétas elvet?

Igen, délutan és este mar nem nagyon fogyasztok szén-

hidrat tartalm( ételeket. Mivel az
édességrol képtelen vagyok

a lemondani, ezért ezt dél-
- el6tti étkezésként ik-

( . tatom be. Es ebéd
| utan mar nem eszek
/ i i kenyérfélét sem.
] ? i 5 Egyébként gyors-

éttermekben szok-

8.\

]

tal étkezni altala-
b ¥ ban?
f:- Az a helyzet,
. hogy viszonylag
* ritkan szoktam fott
ételt enni. Fozni

Hh‘*. - nem nagyon
. "'\ szoktam, nem

azért, mert
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nem tudok, hanem mert nem igazan érzek késztetést a fo-
z0cskézésre. Bar mostanaban mar elkészitek egy-egy kony-
nyebb ételt. Természetesen
néha én is meglatogatom

azt a bizonyos gyorsétter- » A
met, amit altalaban min- nismerem jol a taplalek-

denki megszokott. De itt kiegészitoket, hiszen én
mindig csak salétat fo- magam is fogyasztok
gyasztok. ilyeneket. Foleg vitaminok,
Mi a véleményed a asvanyi anyagok bevitelét
taplalékkiegészitokrol és tartom fontosnak

azok hasznalatarol? PR
és kimondottan szeretem

Ismerem jol a taplalék- f ixitalokat...”
Kiegészitdket, hiszen én a finom turmixitalokat...

magam is fogyasztok ilye-
neket. FGleg vitaminok, as-
vanyi anyagok bevitelét tartom fontosnak és kimondottan
szeretem a finom turmixitalokat, amilyen példaul a
PROTEIN DELITE.

Az dltozkodésedben melyik testrészedet szereted inkabb
kihangsilyozni, és melyiket probalod inkabb eltakarni?

Hogy melyik testrészeimet szeretem? Hm...Hat szeretem a
kebleimet és szeretem a labaimat is. Bar néha azt gondo-
lom, hogy mar tdl izmosak combjaim. De nekem tetszenek
az izmos combok. Tetszik, ha egy n6 kellemesen izmos for-
méakkal rendelkezik, ha latszik rajta, hogy rendszeresen
sportol, és nem hagyja el magat. Persze a férfiasan tal
nagy izomzatot én is tdlzasnak tartom. Taldan a hasammal
nem vagyok annyira megelégedve, de egyaltalan nem aka-
rom eltakarni. Valakinek igy is tetszem. S6t elég sok hddo-
ldomnak ez a testrészem tetszett leginkabb.

Vannak énekesnok, akik kimondottan nagy jelentoséget
tulajdonitanak az izmos kiils6 megjelenésre. Gondolok itt
Madonna vallara, aki le sem tagadhatna, hogy siilyzos
tréningeket tart. Vagy Anastasia hasizmaira, amelyek leg-
alabb olyan latvanyosak. Mi a véleményed err6l?

Valbban tiszteletre méltd, hogy ezek a kivald és paratlan
tehetséggel megaldott énekesndk nagy gondot forditanak
arra, hogy megjelenésiikben is extrémek legyenek. Es ezért
mindent meg is tesznek. Szerintem ez a hozzaallas min-
denképpen szimpatikus, s6t lenylig6z0.

Mik a terveid a kozeljovoben?

Napokban keriil boltokba legljabb lemeziink. Egész ed-
dig ezen dolgoztunk. Es hala az égnek, nemsokara indul a
koncert szezon, amit mar alig varok. Kicsit megpezsdiil az
élet korllottem és azt nagyon szeretem.

Mit hoz a tavoli jovo?

Még sokaig szeretnék a palyan maradni, és énekléssel
foglalkozni. Leginkdbb a musicaleket szeretem, remélem,
hogy az elkovetkezd éveimben is megadatik a lehe-

toség, hogy ezen a téren kamatoztathassam tuda-
somat.

Van-e valami iizenet, amit szeretnél megosztani a
FITMUSCLE olvaséival?

Nehéz dolog komoly, sokat mondé (izenetet meg-
fogalmazni. Talan A dzsungel konyvében Geszti Pé-
ter altal megirt szovegemet iizenem minden sporttal
foglalkoz6, megijelenésére valamit is ad6 embertarsa-
imnak.

»Ami szép az egyben j6,

ami kép az egyben sz6!"

Es éljen mindenki egészségesen, hogy sokaig élvez-
hesse az életet!

Koszonjiik a beszélgetést! FM

SCITEC NUTRITIEON

Esszencialis
és kritikus aminosavak!

3600 mg-os

oriastablettak

* Konnyen felszivodo aminosav formula!
* Egy adag 7,200 mg (2 tabletta),
ebbdl 2,2 g esszencialis aminosavak,
1 g BCAAK!
* Maximalisan tamogatija
az izomnovekedést!
* Magas biologiai érteki
tejsavofehérjébol keésziilt!

120 TABLETS




