FEJLODES ES TAPLALKOZAS ALAPJAI:
Szalkasitas, TOmegnovelés, Sulytartas



ELOSZO:

Udvozollek! Tari Adam vagyok, natural testépité, fitnessz modell, illetve profi
Men’s Physique versenyzd. Versenyzdi palyafutasom Ausztraliaban kezdtem
2014-ben, ahol késébb sport egyetemre jarva rengeteget tanultam az
edzesrdl, illetve taplalkozasrol.

Rengeteg ezekkel kapcsolatos konyvet, 1. SZALKASITAS, FOGYAS:
cikket olvastam el, viszont mivel EEE=SEFIIN csoportnal a fé cél a

mindegyik mas és mast irt, igy nehezen
tudtam eligazodni rajtuk, ezért nem
maradt mas, mint sajat testemen tesztelni
Oket. Az évek alatt sikerllt temeérdek
mennyisegl taplalkozasi modszert és
edzésmaodszert kiprébalnom, mindegyiknél
figyeltem, hogy mire hogyan reagal a

sulycsokkentés, testzsirszazalék
csOkkentés.

2. IZOMEPITES, TOMEGNOVELES:
- Ennél a csoportnal a f6 cél a
sulynovelés, izomtdmegnovelés.

3. ALAKFORMALAS, SULYTARTAS:

testem, igy kilsmerve mér tudom, hogy a [ERUECEESeelelgyL IR (o) el
testemnek mi a j6, mire reagdl, hogy [RSEIGI MexA(CeRVeli(er4- RN tiIR:v4

tudok koénnyedén stlyt tartani, hogy [RESSICSCRrAIErErEI S
tudok eredményesen - kevés zsir [EESCUGCUCENERTIAULICURErL]Y
felszedésevel tomege‘t novelni, vagy valtozik, viszont a test alak]a, izmok

éppen izomvesztés nélkill leszalkasitani. formaja annal inkabb!

A tudast és tapasztalatot mar megszereztem, igy most mar készen allok
tovabbadni és az emberek test-atalakulasaban segitséget nyujtani!

Orildk, hogy az E-bookom mellett déntdttél! Ebben a koényven a
taplalkozas alapjait fogom neked megtanitani, elmagyarazni. A konyv
végére érve fogod tudni, hogy mik a mikrotapanyagok, makro-
tapanyagok, mit hogy, mikor és mennyit célszerli fogyasztani fitnessz
célodhoz mérten. Emellett lesz sz0 az altalam ajanlott ételekrdl, illetve
azokrdl is, amiket mindenképpen kerlilndd kell. Készen allsz megtanuini
az alapokat?

Akkor vagjunk bele!

Harom csoportra fogjuk bontani a fitnessz célokat és azokhoz tartozo
ételeket, mindharomnal elengedhetetlen lesz a tiszta étkezes, viszont az
egyiknél tdbb opciod lesz kajat, étkezést illetéleg.
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A 3 FO CSOPORT )
ISMERTETOI, JELLEMZOI

Végig is mennék ezeken a csoportokon bévebben, részletezve az
esetleges hibakat, amiket a csoportban levék tébbsége elkdvet!



