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Orszagos hirii szakértelem, mindig a
legfrissebb informaciok!
Minden 5,000 Ft értékii vasarlas utan
ajandék jar!
www.Mass-Shop.hu Telefon: (72) 214-897
Nyitva tartas: hétf6-péntek 10-18, szombat 10-13, ebédsziinet: 13-14
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www.FitnessExpress.hu
5% KEDVEZMENY MINDEN TERMEKRE!
10,000 forint rendelés felett ingyenes postazas!
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Eighth nuthin', but a peanut!

Mr. Olympia 2005, 2005. oktéber 16., Las Vegas, USA.

1. Ronnie Coleman* (8x), 2. Jay Cutler*, 3, Gustavo Badell*,

4. Gunther Schlierkamp*, 5. Victor Martinez*, 6. Dennis James*,
7. Melvin Anthony, 8. Branch Warren, 9. Darrem Charles,

10. Mustafa Mohammad, 11. Johnnie Jackson, 12. George Farah,
13. Chris Cormier, 14. David Henry, 15. Markus Rthl. Nem ért
el helyezést: Kris Dim, Alexander Fedorov, Craig Richardson,
Ronny Rockell, Mike Sheridan, Quincy Taylor. *Kvalifikal az
Olympiara. A verseny és TV kozvetitése altalanos felhdborodast
valtott ki a technikai problémak, idegesité amatGrségek, valamint
a fair pontozéashoz sziikséges elegendé szamu és sok versenyz6t
atolels osszevetések hianya miatt. Coleman és Cutler példaul az
Gsszes forduldban csak egyetlen egyszer kapott harmadik ellenfe-
let, Giintert a szimmetria értékelésnél!
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Mr. Olympiak bi-

raltak — Gustavo

Badell megverte J r;"

Coleman-t,

Cutler-t, Ronnie Coleman és Jay Cutler
Schlierkamp-ot

és Martinez-t! Ronnie elvesztette a tricepsz p6zt Badell-lel és
Cutler-rel szemben is, és értelemszeriien a gy&zelemért lefolyta-
tott altalanos Gsszevetést is Gustavo ellen. A legjobb lab kiilondi-
jat Cutler kapta meg.

Matra Kupa 2005
A szenzéciés Téth Dani nyerte az abszoldt cimet a versenyen.

Sziasztok kedves lanyok, anyukak, nagymamak! Ismét eltelt
par honap és lassan kozeleg a téli idoszak, ami kicsit kri-
tikus az idojaras és a szabadban végezheto sportok szem-
pontjabol. Azért ne legyetek elkeseredve, mert rengeteg
lehetGség van sportolasra akar zart térben is. Sokan
kérdezik tolem, hogy milyen tipusi mozgas az idealis,
melyik a hatasosabb. A valasz nem olyan egyszerii, mert
tobb szempontot is figyelembe kell venni. ElsGsorban a
kort, testalkatot, alloképességet és persze azt, hogy dromet
is jelentsen az a fajta mozgas, amit valasztunk. Fogyni vagy
hizni (erdsédni, izmosodni) szeretnénk? Altalaban a ndk

tobbsége fogyni szeretne, és ezért azt hiszem, nagyon sokat

meg is tesziink. Talan néha til sokat is, és az eredmény
mégis elmarad. Ennek is jo par oka lehet. Hogy egy picit
leegyszertisitsiik a dolgokat, kezdjiik azzal, hogy mit kell
tenniink.

Kardio vagy silyzés edzés?

Tudnunk kell hogy a kardi6 tipusd mozgas nagyon hasz-
nos tobb szempontbdl is. Remekiil lehet tdle fogyni, illetve
nagyon szépen javul az alloképességiink. A kardid tipusd
mozgast kivitelezhetjiik tobbféle tipusi gépen, illetve gép
nélkiil is. Az ismertebbek kozé tartoznak a futdpadok, lép-
csozogépek, sifutogépek, kerékparok és még sorolhatnam
sokaig a sort, illetve a szabadban futas, kerékparozas, stb.

A sllyz6s edzés a kardid tipusdi mozgashoz képest mar
némi eszkozt igényel, de ami a legmegfelelSbb, ha egy j6l
felszerelt edz6termet kerestink. A sllyz6zas masféleképpen
mozgatja at a testet, ami szintén nagyon szép eredmények-
hez vezethet, ha elég kitartéak vagyunk.

Hogy melyiket valasszuk? Természetesen amiben el6szor a
legnagyobb 6romiinket leljiik, majd ezt koveten johet az iz-
zadsagos munka. Tapasztalataim szerint a legnagyobb és
leglatvanyosabb eredményt akkor érték el a fogyni kivand
lanyok, amikor mind a kettd tipusd mozgast végezték parhu-
zamosan. Ha valakin igen sok silyfelesleg van és csak kiza-
rélag kardid tipusl edzést végez, akkor az eredmény altala-
ban egy lefogyott test, de sajnos kissé kinydlt borrel, ami
nem igazan mondhaté rugalmasnak, feszesnek - és az izom-
zat sem. Ha viszont kiegészitjiik a kardié mozgast slyzos
edzéssel is, akkor mar sokkal jobb a végeredmény. A ta-
pasztalat az, hogy ilyenkor a testnek sokkal jobb kiilalakja
lesz. Kifesziilnek a kemény munkaval felépitett izmok és egy
sokkal egészségesebb kiilsot kapunk. Egy kicsit kitérnék itt
és feltétleniil megemliteném, hogy sok nonek félelmei van-

nak az izmos test hallatan. Azt gondoljak, hogy ha elkezde-
nek silyzos edzést végezni, akkor férfiassa valnak, foleg, ha
még taplalékkiegészitdket is szednek hozza. Mindenki meg-
nyugodhat, mert ilyenrdl sz6 sincs! Sem a sllyzoktoél, sem a
természetes taplalékkiegészitoktol nem kell félnetek. Ismét a
sajat példammal tudok el6hozakodni, amikor is sziilés utan
170 cm magassaghoz 48 kg-os sdllyal rendelkeztem. Azt gon-
dolom, nem tdl szép latvany voltam! Viszont pont ez a |é-
nyeg, hogy silyzos edzéssel és természetes étrendkiegészi-
tok fogyasztasaval olyan szintre tudtam magam kiformalni,
hogy életem elsd versenyét is sikeriilt megnyernem. Szerin-
tem, ha nem is ez a célotok, az eredmény magaért fog be-
szélni. Mindent elérhettek, amit akartok, csak tenni kell érte
és kizérdlag csak ti — nem mas — érhetitek el, legyen az fo-
gyas vagy hizas!

Végiil, hogy melyik tipust edzést valasszatok? En azt gon-
dolom, érdemes mind a kettt megfeleld aranyban végezni és
akkor az eredmény is nagyon latvanyos lesz. Ha segitségre
van sziikségetek és szeretnétek a dolgokat velem megbeszél-
ni, illetve a gyakorlatban is kiprobalni, szeretettel varlak ben-
neteket Budapesten a KOKO Fitnessben (XV. Thokaly dt 105.,
tel.: 06/1/220-3555), vagy a mobilomon (06/70/33-80-580) is
hivhattok tovébbra is. Aki szeretne belépni a Noi Klubba, az
most mar megteheti és boldog tulajdonosa lehet egy olyan
kartyanak, amivel rengeteg kedvezményhez juthat. Ha tobbre
vagytok kivancsiak, akkor latogassatok el a www.GargyanRita.hu
oldalra. Minden jot és sok kitartast kivanok nektek! FM
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