Az altalunk kapott kérdé-
sekbdl is lemérhetd, hogy
az emberek egy jelentos
részének az a gondja,
hogy nem emelkedik a
testsilya a testépito edzés
soran, és ebbdl kovetkezo-
en szinte biztosan nem no
az izomtémege sem.
Megjegyzem vannak alka-
tegoriak is, néhanyan

azt tapasztaljak, hogy par
honap alatt feljon rajuk
5-8 kg, majd azutan sem-
mi. Megint masok folya-
matosan fejlodnek, akar
havi tobb kilot is, de vala-
milyen oknal fogva ezt

agy értékelik, mintha sem-
mi lenne.
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Van-e olyan, hogy valaki szamara lehetetlen
a tomegnovelés?

Elméletileg nincs ilyen, de azt kell mondanom, hogy a
gyakorlatban van. Talan hasonlit ez az abszoldt és limit
erd jelenségéhez. Van, amire elméletben képes a test (ab-
szol(t erd), mondjuk egy anyuka le fogja emelni a kisgye-
rekére borult haromajtés szekrényt minden segitség nélkiil
is, de csak Ggy, hétkoznapi helyzetben azt maximalis ad-
renalin nélkil nem fogja tudni felemelni (limit erd). Nem a
legjobb a hasonlat, de arra akarok kilyukadni, hogy van-
nak olyan emberek, akiknek a hozzaallasa, motivacioja,
tudasa, és anyagi helyzete ténylegesen nem fogja azt
eredményezni, hogy sikeresen novelje a tomegét. llyen az
élet! Azt még hozzatenném, hogy természetesen alkattdl
fliggden van, akinek nehezebb a tomegndvelés, és az is
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eltérd, hogy ki milyen minGségben pakolja fel a masszat.

irta: Radnai Tamas
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tal arra, hogy elraktarozzon valamennyit. Tehat az tizem-
anyagon tdl épitéanyag mennyiséget is kell biztositani.
Ezért a legfontosabb az energia (kaloria) mérleg allapota,
ennek pozitiv tartomanyban kell lennie, tobbet kell bevin-
ni, megenni, mint amit a szervezet eléget. Els6sorban ez-
zel kell tehat foglalkoznod, hogy megtalald, mi az a kalé-
ria mennyiség, ami mar raktarozast, tomegnovekedést fog
okozni. Itt jon az, hogy a tomegnovekedés hianya mellett
benyogott "De hat én sokat eszem!" allitas nem allja meg
a helyét, mert nyilvanvaléan nem eszel eleget. A kaldria
mérleg a legfontosabb, de azért vannak még mas elha-
nyagolhatatlan szempontok is, az izomnoveléshez meg
kell lenni egy adott fehérje (protein) bevitelnek is, ez a
tomegnoveléskor elfogyasztott boséges kaldria mennyiség
mellett optimalisan 1.8-2 g testsilykilogrammonként (t6bb
nem kell, bar vannak, akik ezt allitjak).

Szerencsére ez a két dolog picit kiegyenliti egymast, aki
nehezen hizik, az altaldban a megszerzett témeget jobb C

Mennyit egyek tehat?

minGségben veszi fel.

Egyediil vagyok a problémammal, hogy nem megy
a tomegnovelés?

Nem, sokan vannak igy! Van, aki id6vel, a megfeleld tu-
das és akarat birtokaban kildbal a problémabél, de nincs
ra garancia (lasd fentebb).

Mi a tomegndvelés kulcsa? )

A tomegnovelés nem mas, mint az, amikor a szervezetnek
van maradék tdpanyaga a "gépezet" napi lizemeltetésén

A fehérje sziikségletet mar tisztaztuk, ez 1.8-2 gftskg/nap.
A teljes kal6ria igény nagyon egyéni tud lenni, de a ko-
vetkez6 iranymutaté szamokat kovesd. Kiilonboztessiink
meg két ember tipust, a siman lustat és a ténylegesen vé-
kony, nehezen hizé alkatot. A lusta valdjaban élettanilag
nem nehezen fejlodd, csak egyaltalan nem figyel oda a
bevitt tdpanyag mennyiségére és az étkezési gyakorisagra.
Az G szamukra a kiinduld érték legyen 4o kcal/testsalyki-
logramm/nap. A vékonyak egybdl menjenek 50 kcal/test-
sllykilogramm értékre. Magyaran szélva, ez egy 75 kilos
testépitd esetében 3000 kcal/nap, illetve 3750 kcal/nap.
Ezek referencia értékek, ha nem latszik valamiféle pozitiv
elmozdulas 1-2 hét utan, akkor kezdd el novelni a bevitelt
hetente kb. 200 kcal/nap mennyiséggel, amig a tdmegno-
vekedés be nem indul. A masik két nagy tapanyagcso-
port, a szénhidratok és zsirok bevitelének megoszlasat il-
leten szabadabb kicsit a helyezet, de nyilvanvaléan az
elsodleges energia forras szénhidratbol keriil majd tobb
bevitelre. Késobb majd meglatod, hogy esetleg a kaldria
bevitel eléréséhez hogyan kell jatszani a szénhidrat és zsir
forrasok fogyasztasaval.

Hanyszor egyek? )

A klasszikus testépitd étkezési rend tipikusan 5-6 étezést
foglal magaba, természetesen a turmixokat is beleértve. A
nehezen fejlodGknek nem éallitanék szabalyokat, ha tény-
leg véres kiizdelem a megfeleld mennyiségii étel bevitele,
akkor az egyéni mikodd technikak, melyek ennek garan-
talasara szolgalnak, feliilbiraljak a papiron masnak miko-
do étkezési szabalyokat. Lehet, hogy valakinek a tobbszo-
ri kisebb étkezés lesz a nyerd, de olyanrdl is hallottunk
mar, hogy valaki inkdbb haromszor evett sokkal tobbet,
mert ennél tobb alkalomra nem volt elég az étvagya, vala-

mint a hiperaktiv egyének is ennyire megtelve azért mar
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lelassulnak, elbagyadnak, ami jot tesz az energia egyen-
stlynak, szemben azzal, mint amikor valaki egész nap
izeg-mozog és po6rog (lasd késdbb: NEAT). Lehet, hogy j6t
tesz az emésztés, teltség érzet és étvagy szempontjabél,
ha egy szilard étkezést egy folyékony turmix kovet, és igy

felvaltva mennek az étkezések a nap soran.

Etelek

A nehezen fejlodSknek mindent a megfeleld kaldria
mennyiség (vagyis inkabb végsd soron a pozitiv energia
mérleg) megszerzésének szolgalataba kell allitani. Sok
esetben a testépitdnek elsd lépésként at kell értékelnie a
hozzaallasat az étkezéssel kapcsolatban: az evés egy
funkcionélis tevékenység, a testépitonek ez a ,,munkéja-
hoz” tartozik (ugyanlgy mint az edzés), és az ételek élv-
ezeti értéke, mennyisége és az étkezés gyakorisaga nem
feltétlendl fog a komfort zénaba esni, de mégis legyliren-
d6 feladat. Ennek tudataban ezért elmondhatjuk, hogy
van olyan étkezési stilus, mely jobban telit és csokkenti
az étvagyat (ez inkabb diéta alatt hasznos), és van olyan
ételmegvalasztasi szempontrendszer, mely kevésbé telit,
jobban fokozza az éhséget, és kevesebb fizikai mennyisé-
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gl étel bevitelét jelenti. Ez az, amire a nehe-
zen fejlodoknek potencialisan sziiksége lehet.

Az egyik ilyen szempont az ételek tap-
anyag slrlisége, ami azt takarja, hogy egy
egységnyi mennyiségli (100 g) étel mennyi
kalériat és egyéb tapanyagot tartalmaz. Mig
mondjuk a z6ldborsé kb. 8o kcal-t tartalmaz,
addig a zabpehely 386 kcal-t. A banan csak
105 kcal-t, de a di6 mar 654 kcal-t! Nagyon
nem mindegy tehat, hogy melyik étel 100
grammijaval tomod tele a gyomrod. Ha sziik-
séges, tudatosan menj ra a nagy kaléria si-
rliségli tdpanyagokra. Olyat is el tudok kép-
zelni, hogy egy-egy hagyomanyosabb étkezés
(pl. csirkemell és rizs) utan kal6ria-turb6zas-
ként eszel valamilyen magvakat, vagy példaul
mazsolat. Ez étvagy szempontjabél talan mar
nem oszt-nem szoroz és még belefér a ben-
ddbe.

A kaléria slirliséghez szorosan kapcsolodik
az ételek rost tartalma, mivel a rostos ételek
kis tapanyag slirliségliek, de nagy fizikai mé-
rettel rendelkeznek és nagyon telitenek, vala-
mint visszafogjak az étvagyat. Minden mas
esetben ez szentségtorés lenne és az ellen-
kezGjét javasoljuk, de a nehezen hizéknak le-
het, hogy minimalisra kell szoritaniuk a rost
bevitelt.

Az alacsony rost és viszonylag magas kal6-
ria tartalmd ételek koziil a hizasban hatra-
nyos helyzetli egyének batrabban valaszthat-
jak a gyorsabban felszivodo, egyszeriibb
szénhidratokat tartalmazé forrasokat is, mert
az ingadoz6 inzulin szint jobban fokozni fog-
ja az étvagyat. Zabpehely helyett lehet, hogy
jobban jarsz kakads kukorica pehellyel (bar
elobbi egyébként egészségesebb).

Esetlegesen alkalmazhatok tiszta zsirforra-
sok is kaldria novelésként: lenmagolaj, vagy
oliva olaj (hidegen) belekeverve a koretbe
(pl. barna rizsbe), salatara raontve, vagy tur-

Cl'ﬁmegelési szabalyok nehezen feil‘o’db’knek)

v Indulasként 4o-50 kcal/tskg/nap tapanyag bevitel

v Ebbdl 1.8-2 g/tskg/nap protein

v Ha nem n@ a testsdly, fokozni a kaldria bevitelt

v Ha nd a testsdly, hozzaigazitani a tapanyag
bevitelt

v Nagy tapanyag slirliségl, alacsony rost tartalmd
ételek fogyasztasa

v Témegnoveld turmixok hasznalata a megfeleld
mennyiségben

v Sok pihendnap egy héten (3-4)

mixba bedolgozva hatékonyan novelheti a kaléria mennyi-
séget. Ha lehet, akkor azért az emlitett mingségibb, nové-
nyi zsirokra hagyatkozz és ne allati forrasokra.

Felhivom a figyelmet arra, hogy sokkal konnyebb meg-
inni a kaléridkat, mint szilard ételként megragva megenni
(bar a ragasnak az emésztés szempontjabol fontos szere-

pe van). Sok mindent lehet turmixolni a hagyomanyos ételek kozill is,
tard, zabpehely, banan példaul gyakran szerepel a testépitok nem tapla-
lékkiegészitd alapl turmix italainak alapanyagai kozott. izesitésnek sok
minden mehet bele, sz6rp, ital porok, méz, sz6lGcukor, sth. Nyers tojast
nem ajanlunk viszont fogyasztani semmilyen formaban a szalmonella fer-
tozés veszélye és emésztési problémak miatt! A turmixként fogyaszthatd
taplalékkiegészitok kiilon paragrafust kaptak, azokrél az elkovetkezd so-
rokban ejtek sz6t.

Taplalékkiegészitok

A taplalékkiegészitok igen hasznosak az evési nehézségekkel kiizdd las-
san hizok szamara! Hadd ismételjem meg a mar sokszor leirt egyik leg-
alapvetdbb kiegészitd kategorizalast: vannak olyan termékek, melyek
alapvetden ételek, csak mas, folyékony forméaban; és vannak ,kiegészi-
t6” kiegészitdk, melyek hatéanyagai hétkoznapi ételeinkben nem, vagy
csak igen kis koncentracioban vannak jelen (és ezek nem tartalmaznak
jelentds mennyiségben kaloriat,

szénhidratot, proteint). Ertelem-

ez

taplalékkiegészitok lesznek azok,
amelyek a dontd jelentdségl

alapvetd tapanyag bevitelhez igen
komoly mértékben hozzajarulhat-
nak. Ezek a formulak kénnyen el-

készithetdk, szallithatok, fo-
gyaszthatok és emészthetdk,
azon tal, hogy j6 izik is van!
Ha hagyomanyos szilard
ételekbdl nem tudsz elegendd
mennyiségli tapanyagot bevin-
ni a hizas meginditasahoz és
fenntartasahoz (vagy nem
praktikus, nincs kedved, stb.),
akkor valassz egy Ggynevezett
témegnoveld turmix port, mel-
lyel megfejeled a rendes kaja
beviteledet. Ne gondold azon-
ban azt, hogy ezek a turmixok
csodaszerek, mint azt mar fel-
vazoltuk, ezek is tulajdonkép-
pen ételek! Onmagaban tehat
egy termék, napi egy (par) turmix még nem garantalja azt, hogy eléred a
fejlodéshez sziikséges tapanyag mennyiséget. Ehhez tudni kell, hogy
mennyit eszel meg rendes ételbdl, mennyit adsz ehhez turmixbdl, és ez
hogyan viszonyul a helyesen megéllapitott (kikisérletezett) igényedhez.
Mondjuk négy rendes étkezéshdl beviszel 2500 kcal energiat, iszol egy
500 kalérids turmixot, igy elérsz napi 3000 kcal-t, de ha az igényed a
fejlédéshez val6jaban, 3500 kcal/nap, akkor negativ az energia mérleged
és nem fejlddsz. Az az egy turmix nem segitett eleget! Ez nem a termék
hibaja, hanem a tiéd! Sokszor hallani, hogy nehezen fejloddk kiprébal-
nak termékeket, valtogatjak azokat, de megallapitjak, hogy nem mikod-
nek. Hat, ilyenkor a felvazolt eset van, nem a termék a rossz.

SCITEC NUTHRITION

Ultrasziirt tejsavofehérje
aminosav kapszulak

* Legjobb felszivodasi mutatok!

* Legmagasabb értéki aminosav
forrashol!

* Legoptimdlisabb az izomndve-
kedéshez és megtartashoz!




Ezzel szemben, ha a napi 2500
kcal kaja mellé nem egy, hanem
két 500 kaldrias turmixot iszol,
akkor maris megvan a kivant
3500 kcal/nap étel és bumm,
megindul a fejlodés! Kovetkezte-
tés: olyan terméket kell kivélasz-
tanod, melyet meg tudsz engedni
magadnak minden nap a megfe-
leld mennyiségben a rendes kaja
beviteledhez és a kaléria igé-
nyedhez képest. Az igazan nehe-
zen fejloddk (tehat leginkabb a
brutté kaléria mennyiséget igény-
16k) esetében van legitimitasa a
meglehetdsen alacsony fehérje
tartalommal rendelkezd formulak-
nak, melyeket egyébként nem
igazan szoktunk ajanlani masok-
nak. Konkrét termékek, melyeket
ajanlani tudunk erre a célra:

v Scitec Nutrition Mass

v Scitec Nutrition Mass 20

v Scitec Nutrition Isotec
(ez inkabb energia ital,
mely edzés elGtt-alatt
alkalmazhato)

v Cytogen
HyperMass 5000

v American
Muscle Mass Gainer

Ne foglalkozz azzal, hogy mi
van a termékre irva altalanos
hasznélati utasitasként, nézd
meg a kal6ria tartalmat és az
alapjan hasznald (nem lehetet-
len, hogy egy-egy turmixot 150-
200 gramm porbdl kell elkészite-
ned majd). Mindenképpen bizo-
nyosodj meg arrdl, hogy edzés
elott, alatt és kozvetlenul utana
is fogyasztasz legalabb szénhid-
ratot (egy kis fehérje sem art).
Legjobb, ha tréning el6tt kozvet-
lendil bemegy 50 g szénhidrat,
Gjabb 30-50 gramm edzés alatt

fogyasztando, és az edzés utani turmixban is legyen leg-

alabb 100 gramm!

Akiknek az étvagyukkal is gondjuk van, azok az alap vi-
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tamin kiegészitésen til figyeljenek oda a B-vitaminok be-

vitelére, akar egy kiilon B-komplex formula szedésével is.

Szeretnék mindenkit 6va inteni attél, hogy hianyos, ka-

l6ridban és proteinben
nem elégséges taplalko-
zas mellett nem étel ka-
teg6riaja taplalékkiegé-
szitoket hasznaljon.
Olyan ez, mintha légte-

reld szarnyakat szereltet-

nél egy autéra, amely a
gyenge motorja és ti-
korsima futoéfeliiletd gu-
mijai miatt nem képes
120 km/h sebességnél
tébbre. Teljes pénzkido-

bas! Ahogy azt mar a kreatin szedéssel kapcsolatban ki-
fejtettem mashol, csak ha az alap étkezés mar énmaga-
ban is produkal fejlodést, akkor lehet megfejelni a dolgo-

ez

HMB, ekdiszteron, stb.)

Tippek, triikkok

Tapanyag tablazat, étkezési naplo

Remélem nyilvanvald, hogy a siker garantalasahoz a tap-
anyag bevitelt mérni kell, csak igy allapithatd meg az ele-
gendd étel mennyiség, és hogy megtorténik-e annak al-
landé bevitele. Tapanyag tablazat segitségével meg kell
ismerned az ételek tapanyag tartalmat, étel mérleg (vagy
elére csomagolt) ételek segitségével meg kell allapitani
azok bevitt mennyiségét, és étkezési naploval napi és
hosszabb tavon is ellenGrizni sziikséges a bevitel szintjét.
En azt szoktam csinalni, hogy a j6, a kitiizott célnak meg-
feleld napot z6ld szinnel jelolom meg a szélén, az elégte-
leneket pedig pirossal. gy egy hétrél ranézésre meg tu-
dom allapitani, hogy melyik szin dominal és azonnal ért-
het6vé valik a siker, vagy a kudarc oka.

No NEAT!

Mint az nyilvanvald, az energia mérlegnek két oldala van:
a kaléria bevitel és a kaléria felhasznalas. Ebben a cikk-
ben foleg az elégséges kaldria bevitel garantalasaval fog-
lalkoztunk, de mint a diéta esetében is - csak pont fordit-
va - az egyenlet masik oldala szintén megtamadhaté. Ma
mar vilagos a tuddsok eldtt, hogy létezik egy NEAT (Non-
Exercise Activity Thermogenesis) nevii jelenség, ami annyit
tesz: nem edzés-aktivitasb6l szarmaz6 hotermelddés. Le-

forditva, a természetesen vékonyabb egyének szinte tu-
datlanul allandéan izegnek-mozognak (dobognak a labuk-
kal, feszitgetik az izmaikat, jarkéalnak, stb.) és ez napi
tobb szaz kaloriat éget el. Egy kisérletben a sovanyak az
enyhe tdlsdllyal rendelkezokhoz képest napi 150 perccel
kevesebbet iiltek, vagy fekiidtek, és 350 kaldriaval tobbet
égettek el!

A feladatod tehat egyrészt az, hogy a szigorGan vett
edzotermi edzésmunkan kiviil ne menj bele a céljaiddal
ellentétes tudatos sport tevékenységekbe se (kosar meccs
a téren, hétvégi gyalogtira, stb.), valamint figyeld magad,
hogy mikor van kényszered a tudattalan NEAT-et keltd
mozgasra és allitsd le magad. Ha eddig talpon voltal kaja
utan, akkor ilj le, ha eddig ultél, akkor fekiidj egy orat.
Olvass, tévézz, szamitogépezz és ne razd a végtagjaidat.

Ejszaki evés

Mondhatjuk, hogy az éjszaka egy kiaknazatlan id6szak az
evés szempontjabol. Foleg, ha egyébként is fel szoktal
kelni esetleg valami miatt, probalj meg egy jol emészthe-
to folyékony taplalkozast beilleszteni az éjszaka folyaman.

Gyors evés

Az agy a jollakottsag érzetét némi késéssel kozli. Ha nem
lassan eszel, akkor lehet, hogy tobb étel le tud jutni, mie-
|6tt a jollakottsag jelei ,,megtamadnanak”. Ha egy mod
van ra, azért j6l ragd meg az ételt a jobb emésztés érde-
kében.

Ragozas
Apro tritkkk a rag6zas az étkezések kozott. Ha ragsz, ami
miatt az agyad azt hiszi, hogy eszel, de kozben nem

megy be tapanyag, akkor az segitheti az el6zo étkezés
megemésztését, valamint az éhség eldcsalogatasat.

Figyelmeztetés

Az ebben a cikkben felsorolt technikak tobbsége a tényle-
gesen vékony alkatd, nehezen hiz6 testépitoknek szol.
Ha te eddig csak szimplan nem figyeltél oda az evésre és
ezutén elkezdesz jobban taplalkozni, felhasznalva az itt
felsorolt iranyelveket, akkor kénnyen azt tapasztalhatod,
hogy tdl gyorsan no a silyod és zsirosodsz. Ebben az
esetben neked a normal testépitd étkezést kell kovetned,
alacsonyabb szinten beallitott optimalis kaléria mennyi-
séggel és jobb mindségll (kevésbé zsiros, cukros) ételek-
kel.

Edzés

A nehezen fejloddk legégetobb problémaja nem az edzés,
hanem az evés, ezért sz6lt err6l inkabb ez az iras. Ha a
felsoroltakat megvalésitod, akkor azt edzéssel mar vi-
szonylag nehéz elrontani. Hasonl6 elvek vonatkoznak a
tréningre mint minden méas esetben: alapgyakorlatok, ido-
szakonként a hasznalt sdlyok emelése, sth. Azért azt ajan-
lom a sovéanyaknak, hogy lehet6leg ne edzenek sok napot
egy héten, vagyis inkabb fogalmazzunk dgy, hogy heti

3-4 pihendnap legyen. Itt is csak ajanlani tudom a HST
edzést, ami heti 3 napot vesz csak igénybe és ezzel 4 tel-
jes pihendnapot biztosit (gy, hogy nincs két edzésnap
egymas utan. Egy kicsit roviditett HST edzésprogramot al-
lits 6ssze. ElképzelhetGnek tartok még egy felsGtest/also-
test bontast is, ahol ez a két fajta nap heti 3 napon, vagy
1 nap edzés-1 nap pihend valtasban keriil gorgetésre. Sok
sikert! FM
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Voros Zoltan

Superbody bajnok,
EB IV.

Edzotarsak

Te es/a Scitec pezsgoformulak!
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Kaphaté a Fitness Pont izlethalézatban,
a kiemelt forgalmazéknal,
illetve a szakboltokban.
Infoline: (06-1) 222-6023
www.FitnessPont.hu

Lantos
Johnny
Abszolt
Eurépa-bajnok,
Abszolot

Magyar bajnok,
Superbody bajnok,
IFBB profi
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