Az emberek tobbsége a testépités sportag megitélésével
Ggy van, mint Petofi a Karpatoknak vadregényes tajaval:
»csodallak, amde nem szeretlek“. Hogy ennek pontosan
mi az oka, azt most ne firtassuk. Egy biztos, sokan ide-
genkednek az atlagemberhez képest hatalmas izomto-
meggel rendelkez6 bodybuilderektol. Fejcsovalva szemlé-
lik a magazinokban fel-feltiino oriasokat, hiiledezve fut-
tatjak végig tekintetiiket az emberi fizikum kiteljesedésé-
nek e megnyilvanulasan. A kételkeddk tabora altalaban
nem vagyik harmas szekrény méretii hatizmokra, nem akar
kézilabda nagysagi bicepszeket és oszlopszerii combo-
kat. Egy dolog azonban mindenkit megérint és irigység-
gel tolt el, mikor meglat egy testépitot: a hasizmok lenyii-
8020 latvanya.

ber szeretné, hogy testének kozéprésze formasabb legyen, ki-
sebb derék korfogattal rendelkezzen, és hogy egyaltalan hasiz-
mai latsz6djanak. Napjaink elkényelmesedett, tdltaplalt, folya-
matosan mérgezett tarsadalmaban nagy faba vagja a fejszéjét
az, aki kisérletet tesz arra, hogy valtoztasson kiilsején. Elké-
pesztden sok munka és kitartas sziikségeltetik ahhoz, hogy lat-
vanyos eredményt érjen el, lefaragja a dereka koriil felgyiilem-
lett hajat, és sokkolé hatést valtson ki csaladtagjaibél, ismers-
seibdl, mikor egy nyari délutan szétnyitja az ingét a kerti partin.

Hasizmok

»,Ha még egyszer lathatndm azt, amit egyszer lattam mar...“ —
ugye ismerds a dal. Hanyan séhajtanak fel vagyakozva, emlé-
kezvén ifjakoruk tékozlo éveire, amikor még nem tudték érté-

42 - FIT MUSCLE

irta: Farkas Tamas ményeid mar igazoltak azt, hogy térekvéseid nem voltak hidbavalok és néhany
centivel kevesebb a derék kérméreted. Az is lehet, hogy lelki szemeiddel mar latod
kirajzolédni hasizmaid néhany vonulatt. En azt mondom, hogy most kell a lendii-
let! Vidd végig elképzelésedet. Ne allj meg féldton! Innen csak egy ugras a cslcs!

A rendelkezésedre 4ll6 kiegészitskkel megvaldsulhat az almod. ime néhany,
amelyek hatékonyan segitik az aktiv zsirégetést és altaluk megvalésithatd a diéta
alatti izommegtartas. Nem kell aggédnod, biztos, hogy csak a felesleg fog leapadni
rélad!

A 100% Whey lIsolate a legjobb minGségii anabolikus tejsavd-izolatum alapd tur-
mixital, amelynek szerepet kell kapnia a napi diétas programodban. Altala valik le-
het6vé, hogy a fogyasztas periddusaban ne veszitsd el kordbban keservesen meg-

szerzett izmaidat, hiszen nem csak az a cél, hogy minden aron lefogyj! Minél

tobb izmot vagy képes megbrizni, anndl hamarabb latszik az eredmény.

Ha az egyenes hasizmaid rendelkeznek némi tomeggel, akkor egy

viszonylag magasabb testzsirszazaléknal is hamarabb észreve-

hetd a befektetett munka. A 100% Whey Isolate lehetd-

vé teszi, hogy a leggyorsabban arassza el izmaidat

a sziikséges protein. Nincs mas dolgod, mint-

hogy edzéseid utan, vagy lefekvés eldtti étke-

zésként ,,raharapj“ egy fincsi csoki, vagy va-
nilia iz{ turmixra. Z{irésebb napokon esetleg
magaddal viheted, ha tudod, hogy nem lesz
idod normal étkezést tartani, és barmikor
bérhol elfogyaszthatod. igy nem kell ag-
gbdnod, hogy nem lesz meg a szilkséges
fehérje beviteled!
Amennyiben minden rendben van és
gondoskodtal arrél, hogy tested szamara
a legjobb forrashol biztositod az izmaid
gyarapodaséahoz sziikséges protein
mennyiséget, akkor novelheted a fehérje
a szintézis Utemét MyoMeth kapszulakkal.
Ez a taplalékkiegészitd az izomépités ka-
talizatora. Hasznélataval gyorsabban val6-
sulnak meg céljaid. Egyszerre épitesz izmo-
kat és égetsz zsirt! Ecdysteron nevii hatéa-
nyaga pedig egy er0s antioxidans is.
Ha megteszel mindent azért, hogy szaz sza-
zalékos pontossaggal kdvesd a diétas progra-
modat, akkor élj a lehetGséggel és hasznalj aktiv
zsirégetGket. A legszigorlbb diéta betartasanal is
vannak holtpontok, amikor elakad a fejlddés mene-
te. Ezt az id6szakot nagyon nehéz kibekkelni. Foleg
lelkileg viseli meg az embert, hiszen barmennyire
keményen edz és diétazik, nem térténik elGrelé-
pés. llyen hullamvélgydn vald atjutast tesz lehe-
tové a zsirégettk alkalmazasa.

Hasznalj Scitec Nutrition® Carni-X zsirégetd
rendszert. Kapszulai segitenek abban, hogy szer-
vezeted az edzések folyaman a felhalmozott test-
zsirb6l nyerjen energiat és azt hasznaljak fel.

Edzések el6tt 1 6raval bevett Carni-X nagy mérték-
ben segiti az izmok oxigén ellata-
sat, igy noveli az alloképes-
séget is és késlelteti a fa-
radtsagot. Javasolt
adagja napi 1-4 kap-
szula.
A zsirégetok masik
legnépszeriibb és
legeredményesebb
tipusa a ReForm
sokoldald zsirége-
to és anyagcsere
fokoz6 termék.

kelni a testi alakisag kincsét. Persze vannak olyanok is, akik so-
ha nem voltak Adoniszok, de mindig élt benniik a vagy, hogy
egyszer azza valjanak. Nos, nekik tizenem, ne legyenek olya-
nok, mint a Himnuszban a balsors, inkabb hassanak oda! A ha-
sukra! Hasazzanak és nem fognak elhasalni! Mert mi is kell a
latvanyosan kidolgozott hasizmokhoz? Vegyiik sorra most!

A test kozéprésze az a teriilet, amelyen leginkabb felhalmoz6-
dik a bevitt és fel nem hasznalt energia. Itt rakddik le felesleg
formajaban a testzsir és ettdl a legnehezebb megszabadulni.
Aki viszont veszi a batorsagot és nekidll, hogy lefaragja magarol
a hajat, annak a kovetkezdket kell tennie. Eloszor is meg kell
valtoztatnia korabbi taplalkozasi szokasait. Masodszor pedig
hozza kell fognia egy pontosan kidolgozott személyre szabott
edzésprogramhoz.

A taplalkozési szokasokat gy lehet legeredményesebben
megvaltoztatni, hogy 6ssze kell allitani egy céljaidnak megfeleld
diétas programot. Szeretnék mindenkit figyelmeztetni, hogy
6vakodjon a kuruzsloktol, akik a gyors siker kecsegtetd ajanla-
taval prébaljak programjaikat arulni. Esszerii diétat kell kovetni,
realis célokkal, racionalis eljarassal. Ha 6nalléan akarod Gssze-
allitani az étkezési tervedet, akkor fel kell nGnod a feladathoz.
IdGt, energiat kell aldoznod arra, hogy tajékozodj és a megfele-
|6 informacidkkal vértezd fel magad. A FIT MUSCLE magazin ko-
rabbi szamaibél épp elég tudast merithetsz ahhoz, hogy képes-
sé valj taplalkozasod megtervezésére. Tudnod kell pontosan,
hogy céljaid eléréséhez mennyi legyen a napi optimalis kal6-
riabevitel. Milyen 6sszetevok alkossak ételeidet, mi keriiljon a
bevésarlé kosarba, és hogyan készitsd, vagy készittesd el eze-
ket. Hanyszor egyél egy nap, mennyi legyen a napi folyadék be-
viteled. Ezekre a kérdésekre mind valaszt kell adnod. Ezek je-
lentik a diétas étrended Gsszeéllitasanak alapjat.

Persze, ha sikeriilt mar 6sszeallitani a taplalkozasi programot
és hossz( heteken, honapokon at be is tartod, néha meg kell
elégedned szerényebb eredményekkel, félsikerekkel. A fejlodés
sosem egyenletes, hullamhegyek és hullamvélgyek valtjak egy-
mast. Néha nagyon nehéz atlendiilni egy-egy holtponton. So-
kaknak bizony nem is nagyon sikeriil. Egyesek tiirelmetlenek
lesznek, sok esetben feleslegesen kinozzak magukat és idejeko-
ran feladjak. Vannak, akik szépen fejlodnek egy ideig, majd
évekig ellébecolnak egy szinten. Pedig |étezik egy megoldas!
Egy olyan modszer, amivel folyamatosabba lehet tenni a fejld-
dést. Ami segit attorni a korlatokat és segit elmozdulni a holt-
pontrél. Ez nem més, mint a megfeleld taplalékkiegészitok
hasznalata jokor és jo helyen.

Hasznéld ki a tudomanyos kutatasok legljabb vivmanyait, és
konnyebben fogod elérni a szamodra megvalésithatatlannak ti-
ng, gyonyord, bordazott hasizmokat. Lehet, hogy eddigi ered-
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A latvanyos hasizom
szinte minden pézban
vonzza a szemet.

11 féle hatdanyag biztositja, hogy megszabadulhass tested
problémasabb teriiletein évé makacs zsiroktdl. Aktiv zsirégetést
biztosit, mar egy doboz megfelelden alkalmazott ReForm is lat-
vanyos eredménnyel jar! Ezt a zsirégetdt mindenki hasznalhatja,
mivel nem tartalmaz efedrint, ezért annak mellékhatasaitol nem
kell tartani.

Hidd el, megfeleld taplalékkiegészits stratégiaval hamarabb
érsz el sikereket! Kevesebb idG kell ahhoz, hogy cslcsformaba
kerilj.

Le kell szégezni, hogy a hasizmok latvanyos bemutathatosa-
ga foképp a fent emlitett feltételek megvaldsulasan mdalik. Ter-
mészetesen a hasizmok edzése is nagyon fontos feladat, s6t a
sziikséges aerob munka is elengedhetetlen a siker érdekében,
de mindez hidbavald, ha a diéta és a taplalékkiegészités nem
mikodik megfelelden. Ha viszont mindent pontosan betartasz,
akkor kétkedések nélkiil ugorhatsz neki a hasizmok tréningezé-
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sének. Megstgom neked, ez sokkal konnyebb, mint a helyes ét-
kezés betartasa. Nincs mas dolgod, mint hetente 4-5 alkalom-
mal végezni a hasazas nemes feladatat.

Mivel a hasizmok nem tartoznak a nagy izmok kozé, nincs
sziikségiik hosszabb regeneracios idore, ezért edzésiikre akar
minden nap, illetve edzésnap is sort kerithetsz. Ajanlatos min-
den edzést hasazassal kezdeni, ezzel megvalositjuk a Weider-fé-
le izomelstbbség elvét, miszerint azt a testrészt, amelyet legin-
kabb formalni szeretnénk, dolgoztassuk meg régtén az edzé-
siink elején, amikor még fizikalis és mentélis er6nk teljes birto-
kaban vagyunk.

Tehat lass neki azoknak a hasizom gyakorlatoknak, amelyek
a leghatasosabbak a célzott testrész formalasara. AlapvetGen
hasprés gyakorlatokra, labemelésekre, valamint térzsfordito,
hajlitd mozdulatokra kell épitened az edzéseidet.

A hasprés jellegili gyakorlatok leginkabb a hasfal felsd részén
talalhat6 egyenes hasizmokat formaljak. Megfeleld formaban ki-
vitelezett végzése latvanyos uborkareszel6-szer{i hasat eredmé-
nyez. Akar egy padon fekve is lehet haspréseket végezni. Arra
kell figyelni, hogy a hat alsé része a gyakorlat végzése kozben
végig a padon maradjon. A test fels6 részének emelésekor erd-
teljes kilégzéssel egy pillanatra feszitsd meg hasizmaidat, tartsd
meg ezt az allapotot, majd lassan engedd vissza kiindul6 hely-
zetbe. Tipikusan az a gyakorlat, amelybdl akar 5oo ismétlést is
el lehet végezni anélkdil, hogy éreznél valamit és eredménnyel
jarna. Ezért inkabb igyekezz minél lassabban és ergsebb kon-
centraciéval végezni a hasprés ismétléseket. Vannak specialis
gépek, amelyek egy lehetséges alternativajat jelentik ennek a
gyakorlatnak és novelhetd silyokkal végezhetSk. Ez egy nagyon
biztonsagos gyakorlat, ezért azok is kockazat nélkiil végezhetik,
akiknek krénikus hat, illetve derékproblémaik vannak. A has-
prés egyik hardcore valtozata a ferde pados feliilés. Mivel en-
nek szabalyos végrehajtasa 6nmagaban is nagy ertfeszitést igé-
nyel, ezért ez inkdbb haladéknak ajanlhato.
javitani. Padon fekve, vagy allvanyon is végezhetd. Itt is figyel-
mesen és lassan kell végrehajtanod a labemeléseket, foleg a le-
engedés legyen kellSképpen ellendrzott. Nem szabad, hogy a
lendiiletet és az izmok rugalmassagabdl eredd segitséget hasz-
nald a mozdulat soran, mert ezzel nagy mértékben csdkkented
a gyakorlat intenzitasat. A végrehajtas soran egyaltalan nem
sziikséges, hogy teljesen ny(jtva legyen térdbdl a lab, s6t a de-
rék kimélése szempontjabdl is jobb, ha enyhén behajlitott térd-
del végzed a labemeléseket. Az is gyakori hiba, hogy egyesek
tdl magasra emelik a labukat, ezzel is kénnyebbé téve a moz-
dulatot, mivel a labak emelése egy bizonyos pont utdn mar
kdnnyebbé valik a hasizmok munkajanak szempontjabél. A fo-
lyamatos feszités elvének megfeleloen emeld csak félig, vagy
haromnegyedig az adott mozgastartomanyban a labadat, majd
lassan engedd vissza. Egyébként érdemes alkalmanként valtoz-
tatni a térdbehajlitds mértékét, igy lehet megdolgozni a has al-
s0 részének kiilonbozo régioit.
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A harmadik teriilet, ami kulon figyelmet kivan, a kiils6 és bel-
so ferde hasizmok. Ezeket legjobban azokkal a gyakorlatokkal
tudod stimulalni, melyek soran a felso testedet az alsdhoz ké-
pest elcsavarod. Ilyen példaul a torzsforditas allva. Egy partvis-
nyéllel, vagy éppen silyzoériddal a nyakadban kell elforditani a
felsGtested, kozepes terpeszben allva. A gyakorlat végzésekor itt
is egy pillanatra ra kell fesziteni a hasizmokra, pontosan akkor,
amikor teljesen elforditottad a torzsedet. A haspréshez hasonl6-
an ez is nagy koncentraciot kivan. Lehet végezni még dontott
torzzsel is, valamint kiilonbozd erre a célra kifejlesztett dgyne-
vezett twister gépeken is, amelyekbdl allé és ul6 valtozat is
létezik.

Minden edzéseden vélassz egyet vagy kett6t mindegyik fenti
modozatbdl, porgess le minden gyakorlatbél 4-5 intenziv soro-
zatot. Figyelj arra, hogy a sorozatok kozotti pihendidd ne legyen
tobb, mint harminc masodperc. Sot, ha igazan intenziven akarod
végezni a hasizmaid edzését, akkor kapcsolj 6ssze két-két gya-
korlatot és felvaltva, Ggynevezett szuperszettben végezd. Vagy,
ha éppen kezd uncsi lenni, akkor 6rids so-
rozatban is hasazhatsz, mindig masik
gyakorlatot végezve. Az altalad al-
kalmazott ismétlésszam fiigg a je-
lenlegi képességeidttl. Igyekezz
azonban hetenként, kétheten-
ként emelni az ismétléssza-
mokat. Progressziven kell
végrehajtanod a hasizom
edzéseidet. Amennyiben mar

tdl sok ismétlésre vagy képes, gy fokozhatod az intenzitast,
hogy silyokat hasznalsz.

A hasizmok direkt megdolgozasa mellett nagy figyelmet kell
forditanod a fokozott zsirégetést eredményezo aerob edzésre is.
El kell tiintetned a problémas helyeken megjelent felesleget.
Ennek modszere a heti harom-négy alkalommal végzett kardio
munka, amit alkalmanként 30-40 percig kell végezned egy meg-
hatarozott pulzusszamon. Ezt az értéket Ggy kapjuk meg, hogy
220-b6l kivonod az életkorodat és kiszamolod ennek a hetven
szazalékat. Ezen a pulzusszamon kell dolgoznod. Ha ennél ma-
gasabb értéken edzel, akkor nagy val6szinliség szerint mar a
nehezen megszerzett izmaidat ,,égeted el. Aerob tréningjeidet
végezheted edzGteremben, ahol taposdgépek, szobabiciklik all-
nak rendelkezésedre. Ezek el6nye, hogy felszereltségiik lehetd-
vé teszi, hogy konnyen és latvanyosan ellendrizhesd pulzus z6-
nadat, kényelmesek és gyakorlatilag abszolit veszélytelenek a
sériilések szempontjabol. Ha te viszont a kocogast valasztod,
az is megfelel zsirégetésre, a fent emlitett feltételek mellett.
Van, aki reggel éhgyomorra szereti végezni a kardi6 gyakorlata-
it, van aki inkabb lefekvés elGtt. Lehet a sllyzos edzéssel egy
napon, vagy kiilon. Hidd el, nem bonyolult dolog ez a hasizom
edzés! Tedd intenzivvé és valtoztass néha, hogy ne und meg,
és hogy allandd alkalmazkodasra késztesd izmaidat! Maradi
motivalt! Nézegess testépitdé magazinokat, figyeld a FIT MUSCLE
TV adasait, jarj el versenyekre és foglalj helyet az elsg sorban!
A testépitd versenyzok kidolgozott fizikumanak latvanya inspira-
l6an fog hatni rad!

F6leg, ha olyan bajnoki alkatot figyelhetsz meg, mint amilyen
Toth Zoltané. Nem nézted véletlendil a FIT MUSCLE TV-ben a
Magyar Testépitd Bajnokok Ejszakajat? Ha igen, és netan lattad
mar korabban 6t versenyezni, vagy (jsagban, akkor megfigyel-
hetted, hogy mekkorat fejlodott. Massziv tomeggel |épett szin-
padra, mégsem volt nyoma semmi feleslegnek a bore alatt. Le
volt pucolva rendesen, ahogy mondani szoktak testépitd ber-
kekben. Igen, a Toz6. Szegeden azon az estén vitathatatlanul

0 volt az egyik legjobb! Eddigi palyafutasa egyik legjobb

eredményét érte el, hiszen a jelenlegi magyar testépités
oOriasait utasftotta maga mogé és nyerte meg a nehéz-
sllyd bajnok cimet. Magabiztosan, szaraz, kidolgozott
kilsovel |épett a szinpadra. Felkésziilése soran
nem bizott semmit a véletlenre, tudatosan hasz-
nalta a Scitec Nutrition® taplalékkiegészitoket.
Protein bevitelét 100% Whey Isolate tejsavo-
fehérjére alapozta. O tudta, mi kell ahhoz,
hogy a dobogd legmagasabb fokara all-
hasson. Képes volt ledolgozni a bére
alatti legaprobb zsirparnakat is. Es
mindezt Ggy, hogy ne veszitsen ne-

hezen megszerzett hatalmas

izomtomegébdl. Semmi sem lehet
meggy6zobb annal, ha latvanyos ha-
sizmokkal rukkolsz ki az idei nyaron.
Rajta hat! FM

A megfelelo taplalék-
kiegészito magabiz-
tossagot és garanciat
jelent a céljaid elérése

soran.

To6th Zoltan
Magyar Bajnok, Superbody Bajnok




