UTMUTATO

ALAKFORMALASHOZ

SCITEC NUTRITION'

WWW.SCITECNUTRITION.COM




EREZD JOL MAGAD BIKINIBEN!

¢ ' £
/ i

BBBBBBB

IFBB NORDIC PRO 2. HELY
TTTTTTTTTTTT

| 4GRAN ATTARTG
KOFFEINFELSZIVGDAS

sl




[ TURBO

RIPPER
A DOZISOKROL SzoL!

133MG
(AFF:\::‘MG patasd Koffein

W\(mkapsm\émm

ACETIL L-KARNITIN HCL 150

—-SCITEC— CITRUS AURANTIUM 500 MG
NUTRITION ’
STRONG AND SUSTAINED STIMULATDN zo.lD TEA KI"ONAT 500 MG

£ LTIROZIN 500 Mg
cmen o mranemrs= W ISSZES KOFFEIN 200 1
TS A A

W capsuLes - nveT W SEE
B
FooD suPPLEMENT

* 7 HATOANYAGOS KOMPLEX FORMULA - [IJ KOFFEIN HATOANYAG-SZALLITO RENDSZER
* NINCS SZUKSEG TOVABBI KARNITIN-BEVITELRE

WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200+ TERMEKUNKET!
ATERMEKEKET MEGFELELO EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI.

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ATERMEKEKET KERESD UZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TOBB MINT 90 PONTJAN!  LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU



UTMUTATO ALAKFORMALASHOZ

A SIEMET
GYONYGRKGDTETE
FORMAK!

Nagy

Scttina

1. A kedvenc gyakorlatom fenékre
a sétalo kitorés, plusz sullyall
Szerintem ez formalja legjobban
a combot és a feneket. Kezd6knek
elészor el kell sajatitani a megfelel®
technikat, ami nem olyan kdnnyu.
De ha ezen mar tul vagy, akkor hamar
meg fogod latni az eredményét!

2. Otthoni fenékgyakorlatra szintén

a kitorést mondanam, csak helyben
allival Esetleg igénybe vehetiink
valamit, amire felléphetlink, és

2 db sulyzé is hasznos lehet!

Minél tébbet csinalunk beldle,

annal jobb. Masnapra pedig
garantalt az izomlaz.

NAGY
BETTINA
WBPF V\LAGBAJNOK 201
WBPF VILAGKUPA 2013 1. HELY
TEAM SCITEC



A TEAM SCITEC MAGYARORSZAG GYONYORU VERSENYZONOIHEZ
KET KERDEST INTEZTUNK:

1. MELYIK A KEDVENC GYAKORLATOD A FENEK FORMALASARA?

2. MILYEN OTTHONI FENEK-GYAKUR]:ATUT TUDNAL I-\Jl'\”NLANI ARRA AZ
ESETRE, HA VALAKINEK NINCS LEHETOSEGE (IDEJE) EDZOTEREMBE JARNI?

OLAH
VIVIEN

BODYPOWER USN CLASSIC 2014 1. HELY
TEAM SCITEC

Olah

Vivien

1. Kedvenc fenék-gyakorlataim: kitorés,
guggolas, merev labas felhuzas.
Ezeket egyUtt alkalmazva érhetd el
a legjobb fejlédés.

2. Otthoni gyakorlatnak
a helyben dllva végzett
kitoreést ajanlom, Ve
kézi stllyal, mondjuk ~ /

5 x 24 ismétléssel. ( ic
Ehhez mehet '
meég az egylabas
guggolas 5 x 12
ismétléssel labanként (egyik lab
hatul feltéve egy székre, masik
labbal guggolsz, majd csere).
El6szor suly nélkdl, majd sullyal.
igy is, Ugy is hatésos!



UTMUTATO ALAKFORMALASHOZ

BODO
DORI
FITNESS MODELL
TEAM SCITEC

Bodod

Do

1.

Fenék formalasra

a kedvenc gyakorlatom

a guggolas, a sétald
kitorés, a merevlabas
felhuzas (végponton farizom
megfeszitéssel), illetve
specidlis farizom-gépek
hasznalata. Heti kétszer
edzem a fenekemet, két
gyakorlattal, azokat mindig
varidlva. Igyekszem minden
héten progressziven emelni
a terhelést egy adott

ciklus alatt, mivel a farizom
tdmegének ndévelése a cél,
ugyanis az hozza meg a
latvanyos, kerek format.

. Otthoni fenékgyakorlatnal

a kitdrést szintén lehet
alkalmazni, valamint a
talajon térden és alkaron
megtamaszkodva végzett
hatrafelé lablenditd és
nyomo gyakorlatok is
alkalmas a formalasra.



Szimonetta

1. A kedvenc fenékgyakorlatom a guggolas
keretben (Smith-gépen), viszonylag
nagy sullyal. A masik kedvencem: sétald
kitorés, szintén viszonylag nagy sullyal.
2. Az utébbi gyakorlatot, a sétald kitdrést,
barki meg tudja otthon is csinalni, mert
nem kell hozza kiloéndsebb eszkoz, csak
egy kis hely. Ami még az elénye, hogy
ennél csak a fantaziank szabhat hatart
a kuldnféle variacioknak. Lehet végezni
térdhuzassal, kis rugokkal, elére, hatra,
akar valamilyen nehezéket is vehetlink
a keztnkbe. A guggolas is végezhetd
otthon. Van még j6 gyakorlat: talajon
térdelétamaszban, alkartdmasszal
labemelés hatra. Ezt is szamtalan mddon
tudjuk varialni.

SIMON
SZIMONETTA
FBB BIKINI FITNESS VILAGKUPA 2013 1. HELY

SUPERBODY 2013 BIKINI FITNESS 1. HELY
TEAM SCITEC
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TOLDI
ZSUZSANNA
IFBB PRO FIGURE

BODYPOWER PRO 2014 1. HELY
MOZOLANI PRO CLASSIC 2014 3. HELY
TEAM SCITEC

Toldi

/SuUzS

1. A kitdrés minden mddozatat
jonak tartom és alkalmazom is az
edzéseim soran.

2. Otthonra a sétalo kitérést
javasolnam, kezdetekben suly
nélkul, majd valamilyen sullyal,
nehezékkel a keziinkben.




DOMOKOS
AGOTA

WBPF MAGYAR BAINOK 2012, 2013
SUPERBODY 2013 BIKINI FITNESS 2. HELY
TEAM SCITEC

Domokos
Agota

1. A kedvenc gyakorlatom fenékre
egyértelmlien a guggolas, vallszéles
illetve még szélesebb terpeszben.
Bar ez nem koncentraltan edzi
meg a feneket, a leghatékonyabb
gyakorlatnak gondolom. Ha pedig
izolacios farizom gyakorlatrl
beszéllnk, talan a csipéemelés, akar
sullyal a csipdn, talpak vagy talajon
vagy ,step-pad”-on. Lehet végezni
két illetve egy labbal is.

2. A csipéemelés kdnnyen elvégezhetd
otthon is, és mellé végezhetjik
a guggolast sajat testsullyal.

I4
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Zsuppan

—ann|

1. Edz8termi popsi-gyakorlat:
er6keretben alkarra ill. térdre
ereszkedUnk Ugy, hogy a keret rudja
magottink legyen. Talpunkkal folfelé
toljuk a rudat, mig szinte teliesen
ki nem nyuijtjuk a labunkat, majd
lassan visszaengedijuk. Valtott labbal
végezzUk a gyakorlatokat. Sullyal lehet

névelni az ellenallast.

ZSUPPAN
FANNI

EC WBPF VILAGBAINOKSAG 2011 3. HELY
TEAM SCITEC

. Otthoni popsi gyakorlat: stabilan
megkapaszkodunk valamiben,

egyik labunkon allunk és a masikat
mellézarjuk ugy, hogy térdnél és
bokanal derékszogben hajlitva legyen.
Ebbdl a kiinduld helyzetbd! hajlitjuk

a tarto labunkat és ereszkedink
hatra és lefelé minimum derékszdgig,
mintha egy székre szeretnénk ledini.
Ekdzben a masik labat szorosan

a munkat végz6 labunk mellett
tartjuk. Elvégezzik a célul kitlizott
ismétlésszamot, majd labat valtunk.
Egylabas guggolasnak is hivhatjuk!

A munka zOmét a farizom végzi.



sipécz
ETU

WBPF EB EZUSTERMES

A SCTEC 1. Kedvenc gyakorlataim

a fenék formalasara a
kitorés és a guggolas.
. Otthoni gyakorlatként
a kitorést javasolnam,
ami kivalo gyakorlat suly
nélkil végezve is. llletve
ott van még a guggolasbol
leveg8be (magasba)
ugras vagy négykézlabon
hatrafelé labemelés és
a csipbemelés is.
Mind j6 gyakorlat.




Bekefi
Srigitta

1. Kedvenc gyakorlatom a guggolas.
Eddig a fenekem izomtdmegét
kellett fejleszteni elsésorban, erre ez
a gyakorlat tokéletesen alkalmas.

A kllénbdzd labtartasok tobb
iranybol fejlesztik a fenekemet,

a guggolas mélységével pedig
hangsulyosabba tehetd a farizom
munkaja.

2. A sajat testsulyos gyakorlatok
alkalmazasa a legegyszertibb

az otthoni edzések soran. Ha a
feneklinket szeretnénk megedzeni,
akkor én a kitérések kiloénbdzd
fajtdjait (helyben végzett, kilépds,
bolgar-kitdrés) tudom ajanlani
mindenkinek.

BEKEFI
BRIGITTA

FBB EURGPA-BAINOKSAG 2014 2. HELY
TEAM SCITEC




Salamon
Dia

1. Kedvenc popsiformald gyakorlataim:
a mélyguggolas keretben és a
merevlabas felhuzas. Szerintem ezek
a leghatasosabb gyakorlatok,
ha valaki szép, kerek feneket
szeretne. Szerintem egy n6nél ez az
izomcsoport az egyik legfontosabb.

2. Szerencsére a fenék formalasara
szamos otthon elvégezhetd
gyakorlat is létezik. Ajanlom a
talajon labemelést hatra,
labemelést oldalra, a
kitorést és a csipbéemelést.
Természetesen
ugyanezeket a
| gyakorlatokat lehet sullyal is
/' kombinalni a teremben.

/

. SALAMON

| DIA
IFBB JUNIOR MAGYAR EAJNOKSAG 2013 BIKINI FITNESS 1. HELY
IFBB EUROPA-BAINOKSAG 2013 JUNIOR BIKINI FITNESS 4. HELY
TEAM SCITEC
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SPORT ES DEPRESSZIO

A felgyorsult életvitel és a modern kor
egyik rettegett jelensége a depresszio,
amely emberek millidinak életét keseriti
meg szerte a vilagon, korra és nemre
valo tekintet nélkdl.

A depresszid szamtalan formajaval
talalkozhatunk, az enyhe valtozattdl,
egészen a komoly, klinikai depresszidig.
Sulyos formajaban akar a sajat, vagy
masok testi épségét, életét is veszé-
lyeztetheti, ezért kimondottan fontos,
hogy ne kezeljik félvallrél. Szomoru
tény, de hazankban hozzavetdlegesen a
lakossag 15%-a szenved a depresszio

kilonbozd formaitol, emellett szamos
olyan eset fordul el6, ahol a diagndzis
feldllitasa nem térténik meg, igy ez az
arany vélhetéen még ennél is maga-
sabb.

Mivel gyakori eset, hogy az emberek
tévesen hasznaljdk ezt a kifejezést,
elséként is tegylk tisztaba a dolgokat
azzal kapcsolatban, hogy mit is takar
pontosan a depresszid megnevezes.
Mar a diagndzis feldllitasa el6tt, sza-
mos tlnet utalhat arra, hogy érdemes
komolyan venniink, a sokak altal
elbagatellizalt eseményeket. Jellemzdi




kozott szerepelhet a lehangoltsag, a tartds
veszteségeérzet, a szomorusag, az elesett-
ség érzése, illetve az érzelmek hianya.
Ezekbdl fakaddan nem meglepd, hogy
felUtheti fejét a teljes érdektelenség, illetve
a halalvagy is, melyet 6ngyilkossagi hajlam,
illetve a valdosagtol valo telies elrugaszko-
das kisérhet. Az étvagy valtozasa, valamint
a sulyndvekedes, sulyvesztés is arulkkodd
jelek lehetnek, csakugy, mint a kulénféle
alvaszavarok, valamint az allando faradtsag
érzése is. Természetesen ezek a tlnetek
nem minden esetben jarnak egyttt, azon-
ban gyakori jelenség, hogy tbb probléma,
egy idében van jelen, hiszen az egyik tlinet
generdlhatja a kdvetkezé megjelenését,
amely kezeletlentl kdnnyedén elhatalma-
sodhat az ember felett.

A depresszio kialakulasat szamos ténye-
z6vel indokoljak, melyek kdzott akadnak
lelki és fizikai eredetlek is. Az utdbbi az
endogén depresszio, melyet a szervezet
rendellenes mikodése indukal.

Egyes neurotranszmitterek hianya,
elégtelen miikbdése generalhatja

a depresszios tlinetek kialakulasat,
amelyet célszerd minél kordbban diag-
nosztizalni, hiszen ezen informaciok isme-
retében nagy eséllyel ndvelhetbek a tartos
gyogyulas esélyei. Hormonadlis szinten a
mellékvese egyik hormonjat, a kortizolt
szokas megemliteni, hiszen depresszios
emberek esetében joval nagyobb mérték-
ben mutathato ki, mint egészséges tarsaik-
nal. A masik format exogén depresszionak
nevezik, melynek kialakulasaban kilsé
tényezdk, ugymint gyasz, kudarc, tragédia,
esetleg tartds sikertelenség, diszkrimina-
cio, vagy akar szerelmi banat is szerepet
jatszhat.

Rizikofaktornak szamit az egészségtelen
életmdd, a tarsadalmi szegregacio, az
érzelmi, valamint szexudlis élet zavara,
illetve a maganyos életvitel. Habar ezek
k6zUl sokat tartanak szamon a depresszio
SKisérgjeként” is, a betegség kialakulasat
megel&zd iddszakban mar felfigyelhetlink
a fent vazolt tinetekre.

Mig gyermekkorban a depresszi¢ kiala-
kulasanak esélye mindkét nem esetében
hasonlo, addig felnéttkorban a nék mar
kozel kétszer akkora eséllyel kerlilhetnek
a depresszid hatasa ala. Emellett nagy
jelentésége van a ,hozott anyagnak” is,
hiszen kimutattak, hogy a depresszidra
vald hajlam genetikailag 6roklédhet, ezért
altalanos jelenség, hogy a depresszidban
szenvedd emberek rokonainal 20%-ban
jelenik meg a betegség, mig egypetéjd
ikrek esetében ez az arany 43%-ra




UTMUTATO ALAKFORMALASHOZ

novekszik. Iskolazottsag és életkor tekin-
tetében is eltérd képet mutat a depresszi-
6s megbetegedések aranya. Az alacsony
iskolai végzettséggel rendelkezdk, illetve
a segédmunkat végzdk korében joval
nagyobb a megbetegedések aranya,
amelyet az alacsony életszinvonal, illetve
az érzelmi problémak kezelési képessé-
gének hianya is erdsit. A legnagyobb ve-
szélyben azonban az idések vannak, akik
a tarsadalmi szerepvallalas tekintetében
haszontalannak érzik az életiiket, emellett
sok esetben kénytelenek szembenézni az
elmaganyosodas veszélyével. It jol meg-
figyelhetéek azok a szocidlis sajatossa-
gok, amelyek tarsadalmi szinten éreztetik
hatasukat, hiszen példaul Japanban, ahol
az iddsek tisztelete és tarsadalmi jelen-
tésége kifejezetten magas, a legalacso-
nyabb a depresszids megbetegedések
szama. A leggyakoribb és korunkban
leginkabb altalanos veszélyforras azonban
a mindannyiunk altal jol ismert stressz.
Hazankban emellett komoly szerepet kap

a létbizonytalansag, illetve a kilatastalan-
sdag érzete altal keltett nyomas, amely
szinte senkit sem kimél. Modern korunk
velejardja, hogy az emberi térténelemben
sosem latott mértékben vagyunk kiszol-
galtatva a stressz artd hatasainak, hiszen
a felgyorsult élettempo, az egyre névekvd
elvarasok, valamint a tudatosan fenntar-
tott téarsadalmi szegregacio keltette fe-
szlltség mind-mind nyomot hagy érzelmi
életlinkon. A fejlédésnek ,hala”, mara az
emberiség jelentds tobbsége él stresszes
kornyezetben, ezért varhatdan folyama-
tosan ndvekvd tendenciat fog mutatni az
altala kivaltott megbetegedések szama is.

Napjainkban mar kulénféle gyégyszerek
alinak rendelkezésiinkre, amelyek segi-
tenek normalizalni a szervezet szeroto-
nin-, valamint noradrenalin-termelését,
melyeket mas néven stressz-hormo-
noknak is szokas nevezni. A népi gyo-
gyaszat is évezredek ota alkalmaz kilonfé-
le gyogyndvényeket a depresszios tlnetek

COLD PRESSED ORGANIC

ESSENTIAL FATTY ACIDS

MEGA

FROM EPA/DHA FROM FISH OIL

Y00 CAPSULES - NETWT: 140G

FLAX

HIGH LIGNAN FLAX OIL
100 CAPSULES
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kezelésére, melyek kdzott megtalalhaté a
komld, a macskagyoker, a citromfd, illetve
az orbancfd is. A helyes taplalkozas nem
kevésbé lényeges, hiszen a B-vitaminok
bevitele kulcsfontossagu lehet. Ezek
megtalalhatoak tdbbek kdzétt a majban,
a marhahusban, a tojasban, illetve a fino-
mitatlan gabonafélékben is, azonban jéval
egészségesebb valasztas lehet a cékla, a
spendt, vagy éppen a lencse, hiszen ezek
az ételek bévelkednek folsavban, melyet
varandos nék szamara is el@szeretettel
ajanlanak. Tény, hogy azok a nemzetek,
melyek nagy mennyiségben fogyasztanak
halakat, kevésbé vannak kitéve a depresz-
szids dllapot veszélyének, igy érdemes
figyelmet szentelni az egészséges zsirsa-
vak megfeleld aranyu fogyasztasara is.

A vas és a C-vitamin nem kevésbé fontos
anyagok az egészség megdérzésehez,
ezért a tékmag, a tonhal, de akar egy
poharka vorosbor is j¢ szolgalatot tehet.
A szelén is kiemelt szerepet kap, hiszen
agyi idegeket védd hatasa folytan a dep-
resszio elleni kiizdelem egyik élharcosa.
A szikséges bevitelhez érdemes beil-
leszteni az étrendlinkbe a paradicsomot,
a hagymat, illetve a brokkolit, azonban
b&séggel talalhatd szelén a citromban,
valamint a narancsban is.

Mara tudatosan 6sszevalogatott, kivalo
mindségu taplalék-kiegészit6k allnak
rendelkezéslinkre, amelyek megfele-
I6en alkalmazva hatalmas segitséget
nyujthatnak szervezetiink szamara.

A szikséges vitaminok, asvanyi anya-
gok bevitele ugyan nagy segitség lehet

NB

testlink szamara, azonban nem ez az
egyetlen dolog, melyet médunkban all
megtenni gydgyuldsunk érdekében.

Az egészséges életmaod alappillére,

a megfeleld intenzitasu és rendszere-
sen végzett testmozgas a depresszio
esetében kivételes szerepet kap, amely
egyre szélesebb korben érezteti pozitiv
hatasat. Az orvosok vilagszerte kezdik
felismerni a rendszeres mozgasban rejlé
,gyogyito erét”, amely a depresszidval
kiizdd betegek esetében hatalmas segit-
séget jelent. A kezdeményezés olyannyira
nem alaptalan, hogy szamos kutatas
bizonyitja, miszerint a mozgéasterapia sok
esetben nagyobb hatékonysaggal képes
enyhiteni a depresszids tlineteket, mint

a gyogyszeres kezelés. Természetesen
vannak helyzetek, ahol a gyégyszerek
alkalmazasa elengedhetetlen, azonban

a mozgas szerepe ezekben az esetek-
ben sem elhanyagolhatd. A leginkabb
hatékony megoldast a két médszer kdzos
alkalmazasa jelenti, amely még a sulyos
depresszidval kiizdd emberek eseté-

ben is radikélis javulast eredményezett.
Napjainkban mar olyannyira elfogadott
tény, hogy a mozgasterapia pozitiv hatast
gyakorol a depresszid megel&zésére és
kezelésére, hogy a kezelborvosok egyre
nagyobb szamban ajanljak azt paciense-
iknek.

A legfontosabb erénye azonban lelki sikon
ragadhatd meg, hiszen a depresszids em-
berek tdbbsége pont az énkép zavaraval,

valamint az nmagunkba vetett hittel all



hadilabon, melyben a testmozgas altal
elért sikerek nagy segitséget nyuijtanak.
Amellett, hogy Klinikailag bizonyitott,
miszerint 20-30 perc aktiv testmozgas
serkenti a szervezet endorfintermelését,
hozzajarul a sejtek regeneraciojahoz, vala-
mint fokozza az anyagcsere-folyamatokat
is. A mozgas altal keltett réomforras,
valamint a kitartas és céltudatos életveze-
tés pont azokra a célokra gyakorol pozitiv
hatast, melyek a depresszidval klizdd
emberek szamara elsédleges fontossagu-
ak. A testmozgas segitségével megca-
folhatjuk abbéli félelmeinket, hogy nem
vagyunk képesek iranyitani sajat élettinket
és felismerhetévé valnak olyan értékek,
mint a kitartas, a tudatossdag, a valtozas,
valtoztatas feletti kontroll.

Ezt a képességlinket ismerhetjik fel
abban, ha képesek vagyunk kitartéan
térekedni arra a rendszerre, melyet a
testmozgds hozhat életiinkbe.

Rendszeres testmozgassal meg-
elézhetjiik a depresszid kialakulasat,
valamint lehet8ségiink van a sportban
megtapasztalt erényeinket a minden-
napi életben is kamatoztatni. A szak-
vélemény szerint mar heti 3 alkalommal
végzett, atlagosan 30 perces testmozgas
is hatalmas valtozasokat eredményezhet
testi-lelki egészségunk allapotaban, amely
a szabadban valo sétatol kezdve, barmi
lehet. A legfontosabb, hogy 6rdmunket
leljlk benne és valtoztassunk azokon a
kortilményeken, életmodbeli sajatossa-
gokon, amelyek a depressziohoz vezetd

uton veszélyeztetnek minket. Gondoljunk
csak bele, hogy egy atlagos erdei séta
soran mennyi gyogyirt taldlhatunk, melyek
,Simogatjak” lelkiinket.

Mindent dsszefoglalva eimondhatjuk,
hogy a depresszidbdl vald kidt kulcsat
sajat magunkban kell keresnink. Miként
koénnyebb leheveredni a televizio elé egy
pohar sorrel és egy zacsko chips-el,

mint tudatosan felépitett rendszer szerint
odafigyelni az egészséguinkre, ugy sok
esetben kénnyebb hagyni, hogy elhatal-
masodjanak rajtunk a gondok, mintsem
felallni, megrazni magunkat és a ttkoérben
egy mosollyal nyugtéazni, hogy igen, meg
van bennem az er6 ahhoz, hogy valtoz-
tassak. A titok pedig nem mas, mint a
tény felismerése, miszerint meg van
bennilink mindaz, ami a boldogsaghoz
sziikséges! Segitséget kérni és kapni,
illetve adni, ha minket kérnek pedig soha-
sem szégyen, sét! il
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A nék tarsadalmi helyzete az elmult
évszazad soran, minden tekintetben
hatalmas valtozason ment keresztll. Arra
vald tekintettel, hogy 100 évvel kordbban a
nd szerepe kizardlag a gyermeknevelésre,
valamint a férj kiszolgalasara korlatozédott,
érdemes egy kis utazast tennitink a multba,
melynek soran végigkovethetjik a jelenben
is zajlo, néket érinté valtozasokat.

A napjainkban is tapasztalhat6
tarsadalmi egyenlétlenségek komoly
toérténelmi hagyomanyokra tekintenek
vissza. A ndi sportok, illetve a néi nem
bekapcsolddasa a sportéletbe szintugy
kapcsolatban all a tarsadalmi valtozasok
folyamataval, amely féként a masodik
vilaghaboru utan valt érezhetben aktivva.
Mivel a férfiak tdbbsége a fronton harcolt,
nélkllozhetetlenné valt a nék hatorszag-
béli szerepének megvaltozasa, melynek
koszdnhetden egyre tdbb felelésség jutott
a korabban hattérbe szoruld lanyoknak,
asszonyoknak. Mivel a feminizmus térnye-
résének kdszdnhetéen nagyobb figyelmet
kaptak a néket ért hatranyos megkulon-
POt i 2 : bbztetések, egyértelm(ivé valt, hogya
megvaltozott szerepek, Ujfajta tarsadalmi
statusz kialakulasat fogjak eredmeényezni.
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A vilaghaborut megelézéen, a né
elsédleges szerepe a gyermeknevelés,
valamint a csalad kiszolgalasa volt.

A munkavallalas, valamint az aktiv koz-
élet sokkalta inkabb szamitott a férfiak
privilégiumanak, miként a sport altal
képviselt dntudat és magabiztossag is
maszkulin jellemvonasnak szamitottak.

A néket nem véletlenll szokas a ,gyen-
gébbik nemnek nevezni”, hiszen az ak-
kori kdzfelfogas szerint egy nd nem lehet
fizikalisan erésebb egy férfinal, ezért
olyan tertletekre kell korlatozni tevékeny-
séguket, amely ehhez a mentalitashoz
leginkabb illeszkedik. A nemi sztereotipi-
ak radikalisan megvaltoztak az 1940-es
évek végetdl kezdve, melynek kdszdnhe-
téen a nék is igényt formaltak mindazokra
a jogokra és lehet8ségekre, amelyek
kordbban csak a férfiakat illették meg.

Hazankban a radikalis valtozasok az
1950-es években kezdték el éreztet-

ni hatasukat, amely javarészt annak

volt kdszdnhetd, hogy mar 1945-ben
megnyitottak a korabban zart palyakat

a ndék elétt, amely bar nem volt azonnali
hatassal, mégis hozzajarult ahhoz, hogy
a nék szamara Uj kapuk nyilianak meg a
munkavallalas, valamint a sport terlletén.
Mivel 1950 és 1970 kdzo6tt a foglalkozta-
tott nék szama a haromszorosara nétt,
egyeértelmlen megvaltoztak a kordbban
.KB8be vésett” tarsadalmi szerepek is.

A szovjet térnyerés hazankban teljesen
mas eszménykeépet festett a ndk elé,
mint a nyugati kulturaban, hiszen a
szexualitas hattérbe szoritasa, valamint
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a gazdasagi célok mindenaron vald
elérésének szandéka egyre tobb férfias
jellemvonast vart el a néktdl. Jol lathato,
hogy a nék koérében a sporttevékenyse-
gek még teliesen mas motivaciok miatt
valtak népszertivé, mint korunk hdélgyei
korében.

A szocializmus néképe szamara a
puritdn munkaserkolcs kertilt elGtérbe
a ,hanyatl6 imperialistak” altal pre-
feralt divat és néiség helyett. Mindez
megmutatkozott az dltézkddésben, a
mindennapi munkavégzésben, azonban
a csalad ellatasa, a takaritas, f6zés,
mosas, gyermeknevelés tovabbra is ,ndi
privilégiumok” maradtak.



Az 1950-es éveket a ,magyar sport

aranykoraként” is szokas aposztrofalni.

Ennek érdekében egyre nagyobb mé-
reteket Oltétt hazankban a tdmegsport,
melynek népszerliségét olyan, nék altal
elért sikerek novelték, mint az 1952-es
olimpian aratott magyar gyézelmek,
amelyek maig a legsikeresebb olimpiai

szereplésnek szamitanak. A nék szerepe

ebben az idészakban mar vitathatatlan
a sportéletben, amelyre olyan bravurok
szolgdltatnak példat, mint példaul az
1952-es olimpian szerepld néi Uszok,
akik 5 szambdl 4 esetben végeztek az
elsé helyen, de meg kell emliteniink az
1956-0s olimpiat is, ahol Keleti Agnes
tornasz 4 szamban nyert aranyérmet.

A tdmegsport-eseményeken valo rész-
vételen kivil nem igazan alltak rendelke-
zésre olyan jellegU lehetéségek, mint a
nyugati nék szamara, amelyre jo példat
szolgéltat az a tény is, hogy a ndi fitnesz
tertletén 1984-ig kellett varni az elsé
megmérettetésre. amely az Amerikai
Egyesiilt Alamokban keriilt megrende-
zésre. A nemiség kifejezése, valamint a
sport teriiletén tortént szemléletvaltas
azonban még sokaig varatott magara.
A hivatalos statisztikak szerint a ,,hét-
kdznapi” emberek tdbbsége ebben az
id6szakban semmiféle sporttevékeny-
séget nem végzett.

Mindezek alapjan jol lathatd, hogy a mai
nék szamara biztositott lehetéségek
eléréséhez rogds és kizdelmes Ut veze-
tett. Magyarorszagon a nék egyre tobb

KELET AGNES, TATA, 1956, FEBRUIR 25.
NTIFOTO,/MAGYAR FOTG: KOMLOS TIBOR

sikert érnek el a sportéletben és mara a
mindennapi testmozgas a normadlis élet-
vitel részéveé valt. Ebben természetesen
nagy szerepe van az egészségtudatos
életmodnak, a folyamatos fejlédésnek,
illetve annak a modern életszemléletnek,
amelynek koszdnhetben a ndk egyre
inkabb dntudatukra ébrednek és maga-
biztossa, céltudatossa valnak.

A régebbi csaladmodell mar a multé.

A nék szerepe immar nem a gyermek-
nevelésre és a férj ,boldogga tételére”
korlatozédik, hiszen adottak szamukra
mindazok a lehet&ségek, melynek érde-
kében oly sokat kiizdottek. Il
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KARDIO —

AMIKOR A KEVESEBB JOBB

A kdzelmultban az Obesity szaklap
hasabjain érdekes kdzlemény jelent meg,
melybdl kiderUlt, hogy a napi 30 perces
aerob edzés épp olyan hatékony, mint a
napi 60 perces.

A kutatok 61 kdzepesen tulsulyos, U6
életmadot folytatd embert vontak be a ki-
sérletbe, mely soran Ul életmddot folytato,
keveset sportold és sokat sportold csopor-
tokba osztottak dket. A vizsgalat 11 héten
keresztUl tartott, ezalatt a keveset mozgd
csoport tagjai napi 300 kcal-t égettek el
edzéssel, mig a sokat sportoldk 600 kcal-t.
A mérések szerint a keveset sportolok heti
szinten atlagosan 2000 kcal-t, a sokat
sportolok kozel 3800 kcal-t égettek el
edzéseik alatt, tehat kodzel a duplajat.

A kardio-respiratorikus fitness, azaz a sziv
és a tudd teljesitménye 18%-al javult a
keveset sportoloknal, és csak 17%-ot a
sokat sportoloknal!

A testzsir-tartalom mindkét csoportban
csOkkent, de a kevesebbet kardiézd
csoportban a cstkkenés nagyobb Utemet
mutatott. Az izmok inzulin-érzékenysége
—ami a hizas és a metabolikus szindroma
6 elbrejelzéje — komoly javulast mutatott
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mindkeét csoportban: 28%-ot a kevesebbet
sportoloknal és 36%-ot a tobbet sportolok-
nal. Hasonlé adatokat kaptak a metabolikus
szindromara is: a kisérleti alanyok kozll a
kevesebbet sportold csoportban a 11 hét
alatt 78%-al csdkkent a metabolikus szind-
romaban szenveddk szama, mig a sokat
sportolok esetében ez a szam 80% volt.

Az eredményekbdl két

koévetkeztetés is levonhato:

1. Az inzulin-érzékenység és a metaboli-
kus szindréma tekintetében természe-
tesen a nagyobb mennyiségl edzés
hatékonyabbnak tekinthet&

2. A Kkétszeres edzés mennyiség alig
eredményez 1-2 %-0s javulast az
élettani paraméterekben, tehat kétszer
annyit edzeni ,nem kifizet6dg”.

Ugy tlnik, a rendszeresség és a mértékle-
tesség tovabbra is elsébbséget élvez. B




ISOTEC

ENDURANCE
EDZES ELOTTI SPORTITAL
TOBB HATOANYAG!

UJ KISZERELES!
0J iz!

MICHELLE BRANNAN
IFBB PRO
IFBB BRIT GRAND PRIX 1. HELY

IFBB NORDIC PRO 2. HELY
TEAM SCITEC UK

SCITsc

NUTAImIGN

77~ SZENHIDRAT-, ELEKTROLIT- ES FOLYADEKPOTLAS
o ANTIOXIDANS- ES IMMUNTAMOGATASSAL! e , Tri-Carb” szénhidrétforrassal!
o | étfontossagu asvanyi anyagokkal! e C- és E-vitaminnal megerdsitve!
* Plusz egy Uj izzel és mdr egy adagos tasakos kiszerelésben is!

WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200 TERMEKUNKET!
ATERMEKEKET MEGFELELO EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI.

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ATERMEKEKET KERESD UZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TOBB MINT 90 PONTJAN! @ LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU



UTMUTATO ALAKFORMALASHOZ

DUPLAZD MEG A
FOGYASODAT 4 PERC ALATT!

Igen, mi is utaljuk azokat a reklamokat, fogysz, akkor napi fél dra edzéssel a

melyekben szuper kapszulakkal vagy fogyas Uteme komolyan gyorsithato.

neten rendelhetd gépekkel hetek alatt Soknak tartod a napi fél drat? Akkor leg-

alomtestet varazsolhatsz magadnak. alabb 4 percet szanj magadra, és vezess

A fogyas - tudomanyosan bizonyitott étkezési naplot!

maodon - sokkal hatékonyabba tehetd

napi 30 perc intenziv ellenalldsos A profi edzdk, akik az amerikai sztarok

(tehat mondjuk sulyzés) edzéssel. testét alakitjak at, vagy versenyzdket

Magyarul, ha sikerdlt bedllitanod egy készitenek fel, pontosan tudjak, hogy

olyan étrendet, az ,étrend” kifejezés két dolgot takar:

amivel edzés mindséget és mennyiséget! A bevitt tap-
nélkdl is anyag mennyiségérdl — valld be — fogal-

mad sincs. Kizartnak tartom, hogy egy
poérgés nap utan vissza tudsz emlékezni
minden bevitt kaldriaforrasra. Szerintem
nem tudod megbecsUini a napi kaldria
beviteledet.
Az ésszer(i diéta a napi kaldria bevitel
mondjuk 25%-0s csdkkentésével
> kezdddik. Mégis mit akarsz
57 ”1\ csokkenteni, ha nem tudod
‘ -] mennyit ettél eddig?

" Azt hiszed, az étkezési nap-
16 vezetése szivas? Szerin-
tem az a szivas, ha honapokig
diétazol eredménytelentl,
vagy szédelegsz a rosszul

bedllitott koplalds diétad miatt.



Szerintem az a szivas, ha otthon kell
reggelente ledobozolni a napi kajat, és
taskabdl meg csomagtartébdl falatozni.
Egy egyszerU étkezési napld tartalmaz-
za a bevitt ételeket, italokat, folyadék-
mennyiséget. Amerikai szakirok arrdl is
beszamolnak, hogy sokan pusztan az
étkezési naplo vezetésétd! lefogynak,
mert raeszmélnek, hogy mennyi titkos
kis kaldriat vittek be azokkal az elfelejtett
nasikkal, amiket nem szamoltak
- a cukros kavékkal
- a keksz vagy pogacsa falatkakkal
- az észrevétlendl felfalt naranccsal
- azzal a zacsko kesudioval,

amit a benzinkuton vettek; stb

A napl¢ irasa az okostelefonokkal vég-

telendl leegyszerlisddott. Csak letoltod

— p
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a naplo-alkalmazast, minden étkezésnél
kivalasztod az étel tipusat, és belitdd a
mennyiséget. Az alkalmazas kiszamolja a
kaldria mennyiséget, a cukrot és a fehérjét
is. Az okosabb alkalmazasok figyelmez-
tetnek ha tullépted a cukor limitet, vagy
nem vittél be elegend® mennyiségu
fehérjét.

Mit nyerhetsz az étkezési napléval?

- segit a diétad betartdsaban

- szamon tudod tartani a folyadék bevi-
teledet

- kdnnyebben koncentralsz a diéta soran
fontos fehérje mennyiségére

- segit tavol tartani az ,Ures” kaldriakat,
mint a cukrok, zsirok

Sok sikert! H

. o
v
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A JO CSAJOK NEM FUTNAK, B
AVAGY A FUTOGEP HiZLAL

AZ AMERIKAI SZAKIRODALOM Az amerikai szakirodalom par éve egy

igen ellentmondasos témat feszeget:

PAR EVE EGY IGEN lehetséges, hogy a rendszeres kardié

edzés zsirosit? Jarjunk kicsit utanal

ELLENTMUNDASUS TEM AT A zsirégetés-zsirosodas alap logikéja ter-

meészetesen nem valtozott: akkor tudsz

FESZEGET LEHETSEGES’ zsirt égetni, ha a bevitt energia meny-

nyiség kisebb, mint a taplalékkal felvett.

HUGY A RENDSZERES KARDIO Bizonyos esetekben a kardio edzések

hozzajarulnak a fenti egyenlet eltolodasa-

EDZES ZSiRUSiT? hoz, és zsir-raktarozast valthatnak ki.
z z Ez természetesen nem azt jelenti, hogy
JARJUNK KICSIT UTANA! a kardi minden esetben izl
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A sporttudomanyi folydiratoklban mar a
’90-es évek vége ota olvashatdk hasonld
megallapitasok. Miller nevéhez fliz6dik
egy atfogd vizsgalat, melyben kozel 500
relevans kutatas eredményét foglalta
Ossze: megallapitotta, hogy az étrend
megvaltoztatasa sokkal eredményesebb
lehet, mint a végtelen kardié edzések
bevezetése.

Nem véletlendl, hiszen a kardio edzés
élettani célja, hogy a testlinket minél
hatékonyabb Uzemmddra allitsa. A haté-
konysag abban is jelentkezik, hogy szer-
vezetlnk azonos tav lefutasahoz egyre
kevesebb energiat hasznal fel, azaz egyre
jobban alkalmazkodik a terheléshez. Ez
élettanilag igen kedvezd, de sajnos fogyas
szempontjabdl rossz hir. Az alkalmazko-
das Uteme igen gyors: egy 12.000-nél is
tébb futd bevonasaval készilt 2006-0s
tanulmany azt tarta fel, hogy csak azok a
futdk veszitettek zsirt, akik fokozatosan
novelték a tavot, vagy a sebességet.
Azok a futok, akik 9 éven at azonos tem-
poban azonos tavolsagot futottak, bizony
nagyobb derékbdségre tettek szert!

A kutatasok késébb azt is megallapi-
tottak — amit a konditermek latogatoi
tapasztalatbol tudnak - hogy a rend-
szeres aerob mozgasnak igazabdl nincs
jelentds hatasa a testzsirra. Raadasul

a hosszu tavu aerob edzés csdkkenti a
test izomtdmegét — az izomtdmeg csok-
kenésével pedig csokken a szervezet
energia-felhasznalasa, és még a fenék
is laposabb lesz. Sajnos minden a hizas
felé mutat.
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Mégis azt latjuk, hogy a kardié edzés
népszerlisége — kuldndsen tavasszal —
nem csdkkent! Mi ennek az oka? Valo-
ban hatastalan lenne ez az évszazadok
ota ,bevalt” recept?

Nos, az aerob edzés elsésorban azok
szamara hasznos, akik tulsulyosak,

és edzetlenek. Az edzetlen szervezet
még nem alkalmazkodott a terheléshez,
ezért szamara a kardio edzés is tobblet
energia leadast jelent. Rdadasul javitja a
keringést és a légzést — ezzel kapcsoltan
a sejtszintld anyagcserét. Mar az elsé ho-
nap soran az inzulin érzékenység javulni
kezd, igy csOkken a cukor iranti sovar-
gas, és csokken a zsirosodasi hajlam.

A tapasztalatok szerint egy teljesen kez-
dé, tdlsulyos ember étrendjének valtoz-
tatasa nélkll is leadhat 1-2 kil6t az elsé
honapokban. Azért valljuk be, par hdnap
futés meglehet&sen nagy ar 1-2 kg zsir
leadasaért — vagy nem?

A futés raadasul alapvetéen intenziv
izommunka — szemben a gyaloglassal,
kerékparozassal. Az edzettek szamara
is a hirtelen jelentkezé intenziv terhe-

lés gyors vércukor szint csokkenést
jelent, amit 6sztdndsen valamilyen gyors
szénhidratot tartalmazd itallal prébalnak
potolni. A kardié ,energia fogyasztd”
képességét, azaz ,zsirégetd hatasat”
nagyon nehéz érzés alapjan megbecsUl-
ni. Eppen ezért gyakran tdbb kaldriat
fogyasztunk el sportitalunkkal edzés
utan, mint amennyit ténylegesen eléget-
tlnk a kardioval. Ne felejtsUk el, hogy



egy egyszer( gylmolcslé is decinként
tébb mint 10g cukrot tartalmazhat.

A nyari kardidzas utan egy fél literes Udi-
t6 felhdrpintésével 50g-ot, azaz az inzulin
szint maximalizalasahoz kdzel elegendd
mennyiséget vittlink be.

A nem tul elszant sportoldk szamara a
kardié edzések raadasul jojo-effektushoz
is vezethetnek. A kardié kezdetben suly-
vesztést (zsir- és izomvesztés) okoz, igy
az els@ hdnapok utan elégedetten hatra-
délink, és enyhitink a diéta szigoran.

Ez azonnali visszahizast eredményez,
azonban most mar egy kisebb izomto-
meggel és egy kardidhoz jobban alkal-
mazkodott szervezettel. Megint minden
a hizas felé mutat.

A futés hasznos stressz-levezetd eszkdz

lehet. Vagy nem? A napi stressz képes

megemelni a stressz-hormon (kortizol)

szintjét. Ez a hormon szikséges ahhoz,

hogy elviseljik, tuléljik a stresszes hely-

zeteket, ugyanakkor szamtalan komisz

hatasa van:

- rontja a sejtek inzulin érzékenységét —
ami vitathatatlanul hizast okoz

- fokozza az éhség érzet kialakulasaért
felel6s hormon (ghrelin) termelését

- csOkkenti a jollakottsag érzését kdzveti-
t6 hormon (leptin) szintjét

- rdadasul noveli a cukor iranti sdvargast

Lathatd, hogy a stressz=magas kortizol
egyenlet kifog barkin, aki fogyni szeretne.
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Az elhizott és stresszes emberek sza- - Noveld az izomtémegedet, mert jol néz
mara a futas nem nevezhetd kikapcsolo- ki, és a nagyobb izomtédmeg nyugalom-
dasnak, idegnyugtato tevékenységnek. ban is tébb kaldriat fogyaszt!

Sokkal inkabb egy kellemetlen szivas- - Végezz intenziv, de rdvid sulyzos edzé-
nak, egy olyan akadalynak, amit minden seket. Ezt kombindld egy magas fehér-
nap le kell kizdeni. A futas tehat uUjabb je tartalmu — cukormentes diétaval! B

stressz az emberek tdbbségének.

Ha tehat stresszes vagy, akkor nem
feltétlentl érdemes tovabb feszitened
magad egy kellemetlen tevékenységgel.
Probalj meg inkabb aludni, szérakozni,
ténylegesen kikapcsolddni. Kézben
egyél kevesebbet, és végezz olyan
sportot, amit élvezel!

Foglaljuk 6ssze amit
megtudtunk a kardioroél

+ POZITIVUMOK

e ndveli az alloképességet

e kezd&knél égeti a zsirt ;

e javitja az anyagcserét } f
- NEGATIVUMOK

e stressz forras -

e hosszu tavon csok-

kenti a kaldria leadast
e zsirégetésre nem muikoddke-

pes koncepcio
e |laposabb formakat eredményez

Mit tanacsolnak fogyasra azok
a szakeért6k, akik profikat edzenek?
- Fékuszalj az étrendedre.

Sokkal kdnnyebb nem megenni

500 kaldriat, mint elégetnil

F g‘
e,
L




WORK OUT AND DIET (WOD) CRUSHER LINE
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10 TIPP A SIKERTELEN
ZSIREGETESHEZ

Thomas Edison, az izz6 feltalaldja tobb
ezer kudarcba fulladt kisérlet aran alkotta
meg a villanykortét. Az egyik anekdo-

ta szerint nem bankddott az elfuseralt
kisérletek miatt, mert felfogasa szerint a
kisérletek nem voltak sikertelenek, pusz-
tan egy Ujabb mddszerre j6tt ra, ahogyan
NEM lehet villanykortét csinalni.

Hasonld evollicion mehettél keresztll az
évek soran a zsirégetéssel. Vasaroltal mar
Teleshopbdl ési indian névényi kivonatot?
Van otthon valamelyik fiokban fogyi nad-
ragod? Kiprobaltal mar 1-2 elektromos
berendezést, ami pillanatok alatt lebontja
a zsirt? Akkor Te is csatlakoztal az Edi-
son-klubhoz, és sikeresen kifejlesztetted a
sikertelen diéta legtébb valfajat.

A sikertelen fogyisok korében ismert fo-
galmakat szeretnénk tisztazni, ramutatva
fontos félreértésekre és hianyossagokra.
Az amatdr fitness sportolok koérében évek
Ota él a ,zsirégetd-zona” mitosza. Ez egy
olyan intenzitas/pulzus intervallumot takar,
amelyben a zsirégetés hatékonysaga
maximalis. Mivel ez a zéna alapvet&en
egy pulzus-tartomanyban adhato meg, és
mivel az elhizottak, tunyak, dohanyosok
és ideges természetliek pulzusa gyorsan
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megemelkedik, a fenti okfejtés remek
lehet8séget kinal a puhanyoknak, hogy
a futdgépen sétalgatva kényelmes korul-
mények kozott varjak az edzés végét.

A kdvetkez6kben elaruljuk az évek ota
kardiozo puhatestlek sikertelenségének
titkait — szigordan szakmai alapokon. Las-
suk, mit nem tudnak a sikertelen diétazok!

i Nem tudjak, hogyan taroljuk
az energiat?

Ha nem ismerjUk az energia-raktaraink

természetét, ugy kdnnyen fellllink a buta

pletykaknak és az altudomanyos elméle-

teknek.

a. TestUnk alapvetéen zsir, szénhidrat és
fehérje formajaban tarol energiat.

b. Zsirraktaraink atlagosan 50.000-
100.000 kaldria energiat tarolnak.

c. Szénhidrat (glikogén) raktarainkbdl
kdzel 2000 kaldria mobilizalhato.

d. fehérje raktaraink lebontasabdl is
eléallithatunk energiat, ez azonban
kertlendd

24 Nem tudjak, hogy az edzés intenzi-
tasa hatarozza meg, milyen arany-
ban hasznaljuk fel zsir-, és szénhid-
rat-raktarainkat




a. Azt a sikertelen fogydsok is tudjak,
hogy a zsirraktarakban béségesen all
rendelkezéslinkre energia, de a felsza-
baditasa idéigényes. Nyugalomban
(Ulve, munka kozben) étkezések kdzott
jorészt zsirraktarainkbdl fedezzlk az
energia-szlikségletiinket. Amig az
energia-fogyasztas Uteme nem Iépi
tul az alap anyagcsere-igényeit, a
zsirraktarak mobilizalasa elég kaldriat
biztosit. Amint hirtelen megemelkedik a
kaldria-felnasznalas (pl. edzés hatasa-
ra), szervezetUnknek mozgdsitania kell
a leggyorsabb energia raktarat: a szén-
hidrat (glikogén) raktarakat. Aki eddig
elolvasta, egybdl arra kdvetkeztet, hogy
kerlljik az edzést és tévézzink sokat.

b. A sikertelen fogydsok azonban nem
latjak az egyenlet mennyiségi oldalat.
VegyUlnk példanak egy 60kg-os nét,
168cm magassaggal. A napi energia-
felhasznalasa kb 1300kcal, azaz keve-
sebb, mint 55kcal/dra. Ennek 60%-at
zsirbdl fedezi, azaz tévézes kdzben
33kcal/dra energiat hasznal fel zsirbadl.
Edzés hatésara az energia felhaszna-
lasa felszaladhat 600kcal/6rara. Ennek
,mindossze” 40%-at fedezi a zsirrakta-
rakbdl, azaz ,minddssze” 240kcal/ora
energiat hasznal fel zsirbdl!
Edzés hatésara tehat az energia
fogyasztasunk n&: zsirbdl is és
szénhidratbdl is!

&1 Ugy tudjak, hogy a stilyzés edzés
alapvet6en nem éget sok kaloriat.

Az ismétlésszam ndvelésével azonban az
alap anyagcsere sebesség fokozodik.

Ez a megndvekedett energia felhasznalas
— szemben a kardi¢ edzéssel — legalabb
24 dran at megmarad. Raadasul a sulyzos
edzést kovetd pihend idészakban a meg-
emelkedett energia igénylinket javarészt
zsir égetésebdl fedezzik.

Azt sem tudjék, hogy az intenzivebb
edzés jobb, mint a hosszu edzés
A kifejezetten nagy intenzitasu edzések,
mint az intervallum kardio, a kdredzések
rendelkeznek a legerésebb utanégetd
hatassal, és ezek terelik az energia fel-
hasznalast leginkabb a zsirraktarak felé.
Charles Poliquin 6sszehasonlitott egy
32 perces nagy intenzitasu edzést egy
egyoras, hagyomanyos intenzitasu edzés-
sel. Mig a hagyomanyos edzés 5%-al
fokozta a kaldria felhasznadlast, és 6ssze-
sen 98 kcal extra energiat emésztett fel,
addig a nagy intenzitasu edzés 24%-0s
novekedést eredményezett a kaldria fel-
hasznalasban, és 452 kcal extra energiat
fogyasztott.
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Nem tudjak, hogy ki kell Griteni
a glikogén raktarakat!

Ha lemeritett glikogén raktarak mellett
viszel be szénhidratot, a keletkezett cukor
az izmokba aramlik, hogy Ujratoltse azt.
Ha eleve telitettek ezek a raktarak, akkor
a bevitt szénhidrat javarészt zsirra alakul a
zsirszdvetekben. Akarmit is hallottal tehat
a zsirégetd zénardl, fontosabb a glikogén
raktarak rendszeres kilritése — mégpedig
Utemezett koplalassal.

Nem tudjak, hogy éhesen nem
szabad edzeni

Edzés el6tt fogyassz alacsony glikémias
indexd szénhidratot és gyors fehérjét!
Habar az éhezéssel egybekotott edzés
vitathatatlanul kellemetlen, ettél még nem
biztos, hogy hatékony is. Tobb vizsgalat
is beszamolt arrdl, hogy azok a sportoldk,
akik edzés eldtt étkeztek, edzés soran
t6bb energiat égettek el, és az edzést
kovetd kaldria felnasznalasuk is maga-
sabb volt. Folésleges tehat éhgyomorra,
szédelegve edzeni.

I Azt sem tudjak, hogy az edzés alatt
fogyasztott cukor csdkkenti a zsir
felhasznalast.

KUléndsen igaz ez a fruktdz tartalmu Udi-
t6kre, sport italokra. Az edzés kdzben bevitt
cukrok egybdl csokkentik a zsir égetését és
fokozzak a szénhidrat-felhasznalast.

Nem tudjak, hogy a Karnitin mehet -
de a cukroknak stop!

években dltalanossa valt a 2000 mg vagy
azt meghaladd doézis, amely megfe-

lel a sportoldi elvarasoknak. A karnitin
valdban hatékony kiegészits, de cukorral
€s aromakkal egytt fogyasztva veszit
hatékonysagabdl. Igyekezzink a karnitint
edzeés eldtt legalabb 1 draval, minél tisz-
tabb formaban elfogyasztani.

Teleshopbdl vasarolt csoda karko-

t6kben és 8si indian gyéogyndvény

kapszulakban biznak
Ahelyett, hogy szakemberhez fordulnanak,
vagy ismert és mikddd tapanyagokat
vinnének be.
A koffein és a halolaj példaul kbzismert és
biztonsagos kiegészitdi a diétanak.
A szakemberek napi 3-8mg koffeint java-
solnak testtdmeg kilogrammonként, azaz
egy 60 kg-os holgy napi 180-480mg kof-
feint is bevihet. Célszerl a napi ddzist alul-
rol megkozelitve, fokozatosan kitapasztal-
ni, hiszen a tul kevés koffein hatastalan, a
tul sok viszont csOkkenti az edzés haté-
konysagat, rosszullétet, fejfajast, szédulést
okozva. A halolajban taldlhaté omega-3
zsirsavak az egészséges étrend ,kotelezd”
elemei. Profi sportoldk Ugy tartjak, hogy
omega-3-ra nem tudsz elég pénzt kolteni.
Ha pénztarca kimélé megoldast keresel,
akkor hanyagold a csodékat igéré kapszu-
lakat, és ragaszkodj az egészséges és
sokszor bizonyitott omegahoz!

Azt hiszik, hogy a vitaminok
hizlalnak

A karnitin tartalmu Uditék nagyon nép-
szerliek az edzGtermekben. Az elmdilt
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Te akkor se hanyagold el a vitaminokat
nyaron sem!



ZSUPPAN
FANNI

WBPF VILAGBAINOKSAG 2011 3. HELY

Kdzkeletl tévhit, hogy a vitaminoktol T SCITEC

megeéhezel. Nézd végig a szupermar-
ketben a pénztarnal varakozo, Uditét,
cukros tejkrémeket, jégkrémet, kekszet,
csokit, chipset vasarlo elhizott puha-
testliek sorat! Ok lennének a vitaminok
aldozatai? A tul sok vitamintdl hiztak el?
A vitaminok legfontosabb szerepe nem
az antioxidans képesség, hanem az
anyagcsere fenntartasa. A vitaminok

az anyagcserében résztvevd enzimek
nélkuldzhetetlen alkotdelemei, nélklllk
az enzimek nem képesek elvégezni az
egyes anyagcsere-folyamatokat. Minél
intenzivebben edzel, minél tébb zsirt
hasznalsz fel, annal gyorsabb az
anyagcseréd, tehat anndl nagyobb a
szervezeted vitamin-igénye. Ha vita-
minhianyos allapotban edzel, akkor
valéban faradt, kedvetlen, gyenge és

éhes leszel. \(

Jo tanacsaink itt véget érnek. A tor-
ténet befejezésével azonban addsak
vagyunk: 1914 decemberén, Mikulas
utan szegény idés, megfaradt Edison
gyara — amit szinte két kezével épitett
fel — porra égett. Biztositasa a toredékét
sem fedezte a karnak. Ott Ult a langba
bamulva, nézte, ahogyan életmuvét
felemésztik a langok. Ahelyett hogy ma-
gaba roskadt volna, azt mondta fidnak:
A langokkal egyutt korabbi tévedéseink
és kudarcaink is a semmibe vesz-
tek. Igy Ujra tiszta lappal lathatunk
munkahoz...

Ehhez kivanunk sok sikert! Il
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MAGNEA
GUNNARSDOTTIR

ARNOLD CLASSIC AMATEUR 2014 BIKINI 2. HELY
TEAM SCITEC IZLAND

SULYZ0S EDZES
NOKNEK

A konditermek latogatdi figyelemre gépen sms-eznil Nem, pont ellenkezd-
méltd és igen Udvos valtozast vehettek leg: egyre tébb fiatal lany dént ugy, hogy
észre az elmult években: egyre tbbb az elmult évek hasztalan rutinjat tényle-
lany végez sulyzos edzést! No, nem gesen hatékony sulyzds edzésre cseréli.

ugy értem, hogy egyre tébb lany jarlea  Lathatunk mar lanyokat sullyal guggolni,
terembe fitlabdazni, vagy a labtarogatd oldalemeléseket végezni, és karozni is!
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NAGY
BETTINA
WBPF VIUf«GBAJNOK 2011
WBPF VILAGKUPA 2013 1. HELY
TEAM SCITEC

Minek k&szénhetd mindez? Ami mUkadik,
ami eredményes, annak nem kell reklam,
az magatdl elterjed. A fitness modell és
bikini modell versenyzdk latvanya, ered-
ményei meggydzték a néi kdzénséget
arrdl, hogy az izomzat és a néiesség nem
ellentétes fogalmak.

A nagydarab, férfias izmos né sztereotipi-
djat a tapasztalat szépen lebontotta.

A nék alapvetden alacsonyabb zsirtartal-
mat, és tonusos, kerek formakat sze-
retnének. Akik ezt a ,tonust” korabban
végtelen kardio edzésekkel, és rozsaszin
mUanyag sulyzok emelge-
tésével probaltak elérni,
csalodniuk kellett.

Mondjuk ki nyiltan: t6-
nust nem lehet épiteni.
A tonus az izom feszulé-
sének és toltottségének az
eredménye. Tonizalni nem lehet az
izmot, csak szaraz izmot épiteni, és zsirt
leadni. A sulyzos edzésnek és a tiszta
izom épitésének szamtalan elénye lehet
egy né szamara: sportosan deltas testal-
kat; er6sebb csontok; fokozott zsirégetés
€s anyagcsere-sebesség.

A modern sporttudomany szamara
trividlis, hogy a sulyzés edzés energia-fel-
hasznalasa nagyobb a kardié edzésénél.
Raadasul sulyzds edzés utan jelentkezik
egyfajta ,utdnégetés” is, azaz az edzést
kdvetben a magasabb anyagcsere-se-
besség és a fokozott zsirégetés drakon at
megmarad.

k40



WORK OUT AND DIET (WUD) CRUSHER LINE

WSD g

CRILIE r‘!°= =

FIREWORKS &

KREATINMENTES FORMULA FUNKCIONALIS EDZESHEZ!

|ZZITSD BE MAGAD! A

/ @

—_——

SCITEC NUTRITION

HOZD KI A MAXIMUMOT
EDZESEIDBOL

l..|_3§ g
WoSDE

CRIJSHER E

KOFFEIN, KARNITIN, ARGININ, AKG, GLUTAMIN ES MAS HATOANYAGOK!

WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200 TERMEKUNKET! » A TERMEKEKET MEGFELELG EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLIUK ALKALMAZNI.

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ATERMEKEKET KERESD OZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TGBB MINT 90 PONTJAN! « LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU



UTMUTATO ALAKFORMALASHOZ

Sikerult meggy6znink? Vagy félsz attdl,
hogy vastag derekad, tdmzsi torzsed, férfias
izomzatod lesz? Biztosan lattal mar ndi test-
épitd versenyzét, akinek férfiakat megszé-
gyenitd izomzata van. Azt azonban tudnod
kell, hogy a néi szervezet alapvetéen nem
képes ilyen mértékd izmosodasra. Szerve-
zeted nem termel annyi tesztoszteront, nem
eszel tonnaszamra husokat, nem hasznalsz
doppingszereket, és nem szandékozol
éveket profiként eltdlteni ebben a sportban.
Abszolut indokolatlan tehat aggodalmad,
nem fogsz rajtalitésszerdien vicsorgo-sz6-
ros izomallatta alakulni, ellenben formas és
kerek feneked kitdlti a nadragot!

Szand el magad egy 3 hetes prébara,
és tapasztald meg a sulyzékban rejlé
lehet6ségeket!

6 fontos tudnival6

BER Edzés elétt melegits be!

A Valaszd ki minden egyes gyakorlathoz
a hasznalni kivant sulyokat! Kezd&k

SFE|
e ‘

olyan sulyokat valasszanak, amellyel
12-15 ismétlést végre tudnak hajtani.
Kozéphaladok alkalmazzanak na-
gyobb sulyokat, 10-12 ismétlésekkel, a
haladok még nagyobb sulyokat, 8-10
ismétléssel.

BEA A leggyorsabb eredményeket

szuperszettekkel érheted el.

Ennek soran egymashoz kapcsolddo
izmokat dolgozunk meg felvaltva,
minimalis pihendvel. Példaul egy
gyakorlat soran dolgozzuk meg

a bicepszet és a tricepszet. Igy a
feszllés és a passziv terhelés maxi-
malis lesz, és rovid id§ alatt komoly
izommunkat végezhetsz.

I Hetente 4 edzést végezz: A-nap;

B-nap; A-nap; B-nap

A Edzés utan és lefekvés el6tt fogyassz

fehérje turmixot!

A Haszndlj tobbkomponensti ndvényi

testsuly management formulat reggel
és edzés eldtt!

4
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EDZES
A-NAP

1. comb szuperszett: 2 kért végezz az alabbi szettbdl

|. combfeszité gépen Ulve: 15 ismétlés
Il. combhajlitd gépen hason fekve: 15 ismétlés

2. Guggolas sullyal, vagy guggolé gépen: 4 x 15 ismétlés
3. Sétalo kitorés kézi sulyzdval: 3x 25 lIépés
4. Els6 kar szuperszett: 3 kort végezz az alabbi szettbdl

| also csigas karhajlitas allva, két kézzel (bicepsz): 15 ismétlés
II. fels@ csigas karnyujtas (letolas) kotéllel (tricepsz): 15 ismétlés

5. Masodik kar szuperszett: 3 kort végezz az alabbi szettbdl

I. Allva bicepsz egykezes sulyokkal: 15 ismétlés
II. tolédzkodas/hatsu fekvétamasz padon: 15 ismétlés

B-NAP:

1. Els6 hat-szuperszett: 3 kért végezz az alabbi szettbdl

|. Hatgépen Ulve mell elé huzas széles fogassal: 15 ismétlés
Il. padon hanyatt fekve tarogatés kézisulyokkal: 15 ismétlés

2. Masodik hat-szuperszett: 3 kért végezz az alabbi szettbdl

. Evezés csigas evezdgépen Ulve: 15 ismétles
II. Allva oldalemelés kézisulyzokkal: 15 ismétlés

3. Els6 has-szuperszett: végezz 4 kort az alabbi szettbdl

|. labemelés kdnydktamaszos labemeld allvanyon: 15 ismétlés
II. hiperhajlitas padon: 15 ismétlés

4. Masodik has-szuperszett:

|. hasprés féldén hanyatt fekve, feltamasztott labbal: 15 ismétlés
II. felhomoritas f8ldén hason fekve: 15 ismétlés

A gyakorlatokhoz hasznalt suly nagysaga nagyon fontos! Igyekezz a lehetd
legnagyobb stilyokat hasznalni tigy, hogy a kivant ismétlésszamot még épp
el tudd érni. A til kicsi sulyok hatastalanna teszik a gyakorlatot. H




A NG| TAPLALEK-
KIEGESZITES

A "NOI TAPLALEK-KIEGESZITG", A "NOI ZSIREGET0" EPP
OLYAN ELLENTMONDASOS FOGALOM, MINT MONDJUK
A NOI LAZCSILLAPITO, VAGY A NOI FOGKREM.
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Ami sport taplalék-kiegészitéként
mUkodik, az néi termékként is mikodni
fog. Mivel a néi szervezet anyagcseréje,
biomechanikaja és biokémidja alapvetéen
nem tér el a férfi szervezetétd|, igy alapve-
téen irredlis elvaras, hogy valamilyen
legalis és engedélyezett anyag mas
hatassal legyen a nék sportteljesitmeé-
nyére, mint a férfiakéra. Kiadvanyunknak
nem céljia, hogy fellebbentse a fatylat az
elsésorban marketing célbdl készult ,ndi
turmixokrol”, ,néi zsirégetdkrol”. Els6-
sorban egy szakmailag megalapozott
Osszefoglalot szeretnénk az olvaso
kezébe adni, amib8l megismerheti a
formas, sportos ndi test felépitésének
altalanos térvényeit, tudnivalait.
Meggydzddéstink, hogy a vonzo, formas
test felépitéséhez megfeleld edzésre és
célzott taplalkozasra van szUkség.

A taplalekkiegésziték segitik a fontos tap-
anyagok bevitelét, kénnyen mérhetdve és
standardizalhatéva teszik a napi étkezé-
seket. Kiadvanyunkkal segiteni szeretnénk
a megfeleld edzésstilus kivalasztasat, és
szeretnénk eligazitast nyujtani a sport
taplalék-kiegészitdk vildgaban.

A ndi fitness és bikini modellek alapvetéen
a sulyzos edzéseket preferdljak, valtozo
mennyiségu kiegészitd kardid edzés mel-
lett. Ezt a szemléletet tUkrozik az edzésrdl
sz0l6 rovatok is.

A versenyzdk, fitness modellek, bikini
modellek kdérében elterjedt fehérje-készit-
mények, edzés elCtti energizalok, testsuly
menedzseld készitmények (azért nem
hasznaljuk ezekre a termékekre a ,zsir-

égetd” kifejezést, mert a kdzhiedelemmel
ellentétben dnmagukban nem égetik

a zsirt) és multivitaminok szerepérdl és
hasznalatérdl szdlnak a taplalékkiegészitd
rovatok, melyeket Michelle Brannan IFBB
bajnok kommentél. B
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A FEHERJE-BEVITEL

SZEREPE

A fehérje minden allati szervezet egyik
legfontosabb épité alapanyaga.

A zsirmentes izomzat szarazanyag-tartal-
manak kdzel 80%-a fehérjebdl épll fel.

A fehérjéket testlinkben betoltott bioldgiai
szerepUk szerint legalabb 3 nagy csoport-
ba sorolhatjuk:

- vazelemeket alkoto fehérjék
e ide tartoznak pl. a csontokat,
kotészoveteket merevitd kollagén
fehérjek, stb
e vagy az izomzat f6 tomegét ado aktin
és miozin fehérjék
- az anyagcsere-folyamatokat
végrehajté enzim-fehérjék
e ide tartoznak a bevitt tapanyagokat
lebontd emésztéenzimek
e a testlnk felépitését végzd enzimek
e a szOvetek regeneraciojat veégzd
enzimek
- a szervezetlink miikédését 6ssze-
hangol6 fehérje természetld hormonok
és receptorok
Lathato, hogy testlnk életfunkcidi
nagyban tdmaszkodnak a szdveteinket
alkoto fehérje molekulék mikddésére.
Mint minden mozgo és kopo alkatrész,
a fehérjébdl feléplld vazelemek és
enzimek is elhasznalddnak, lebomlanak,

“ﬁ

igy potlasra szorulnak. Minél intenzivebb
a szervezetet ért megterhelés, annal
fokozottabb az elhasznalddas, és annal
nagyobb jelentéségl az utanpotlas.

A fehérje-bevitellel kapcsolatban 3 dolgot
kell feltétlendl tisztan latni
- miért kell odafigyelni a megfeleld
fehérje-bevitelre
- milyen mennyiséget kell bevinni
- milyen forrasbdl célszer( fedezni
a szUkségletet

FIGYELJ A FEHERJE-BEVITELRE!

Ma mar trividlis, hogy nem elegendd a
bevitt étel mennyiségét kordaban tarta-
nunk, de az ¢sszetételére is figyelniink
kell. Az étkezéssel bevitt szénhidratok
alapvet&en energiaforrasként szolgalnak,
vagy zsirra, illetve glikogénné alakulva
izomzatunkban és zsirszéveteinkben ké-
peznek kaldria-raktarakat. A szénhidrat
képtelen fehérjévé alakulni, igy szén-
hidratbdl nem keletkezhet olyan anyag,
mely alapanyagul szolgalna izomzatunk
felépitéséhez. Egyszerlibben fogalmazva:
a szénhidratok segithetnek jollakni, de
izomzat épitésére alkalmatlanok.

Az étkezési zsirok akar kifejezetten egész-
ségesek is lehetnek (pl. omega-3 zsirsavak),



ALACSONY SZENHDRATTARTALMU

PREMIUM FEHERJECSALAD

EXTRA AMINOSAVAKKAL ES ENZIMEKKEL.

\

FANTASZTIKUS IZEK HATALMAS VALASZTEKA!
100%-BAN ULTRASZURT TEJSAVOFEHERJE KONCENTRATUM ES TEJSAVOFEHERJUE IZOLATUM FEHERJEFORRASBOL!
ELLATIAATESTET AZ OSSZES SZUKSEGES AMINOSAV TIPUSSAL! MEG TOBB EXTRA L-LEUCINNAL, L-GLUTAMINNAL
ES TAURINNAL! EMESZTOENZIM-KEVEREKKEL! ASZPARTAM-MENTES!

’ WEBOLDALUNKON MEGTEKINTHETED TOVABBI 200+ TERMEKUNKET!
A TERMEKEKET MEGFELELO EDZES- ES TAPLALKOZAS-PROGRAMMAL EGYUTT JAVASOLJUK ALKALMAZNI,

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM
A TERMEKEKET KERESD UZLETHALOZATUNKBAN AZ ORSZAG TOBB MINT 90 PONTJAN!
LATOGASS EL FACEBOOK OLDALUNKRA: WWW.FACEBOOK.COM/SCITEC.HU



UTMUTATO ALAKFORMALASHOZ

de a szénhidratokhoz hasonldan kifejezet-
ten energiaforrasként vagy energiaraktar-
ként funkciondlhatnak. Ahogyan kutyabdl
nem lesz szalonna, szalonnabdl sem

lesz izom.

|Izomzatunk féként fehérjebdl épul fel, igy
az egyetlen olyan tapanyag-tipus, mely
tamogatni képes az izomzat felépitését és
megtartasat, maga a fehérje.

A tudatosan taplalkozo fitness modellek
szamara versenyiddszakban a kerek,
zsirmentes formak mindennél fontosab-
bak, igy étrendjikben megemelik az izom-
zat taplalasa szempontjabol fontos fehérje
mennyiséget, és a zsirosodas elkerllése
érdekében csokkentik a szénhidrat és

zsir bevitelUket.

o TEAN.SCITEE

ZSUPRAN
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igy 6sszedllithatd egy olyan idedlis étrend,
mely hatékonyan tdmogatja az edzés altal
elinditott izomépitd és zsirégetd folyama-
tokat. Az edzés és a helyes étrend ered-
ménye az a bomba forma, amit képeinken
is megcsodalhatsz.

FIGYELJ A MENNYISEGRE!
Szervezeted fehérje-igényét meghatarozza:
- anemed
- sport célod
(versenyszezon/felkészUlési idészak)
- a bevitt kaldria mennyisége

Egy atlagos, nem sportold ember fehérje-
igénye testtémeg kilogrammonként
naponta 1 g. Azaz egy 60 kg-os nem

\
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sportolé nd szamara napi 60 g fehérje be-
vitele elegendd, amit kb. 300 g pulykamell
elfogyasztasaval fedezhet.

A sport extra anyagcsere-igényt jelent az
izomzat szamara, igy ndveli a fehérje-
igényt is. Altaldnosan elmondhatd, hogy
a ndvekedésben lévs vagy erds fizikai
terhelés alatt allo szervezet fehérje-igé-
nye duplazoédik. A sportag tipusa hatas-
sal van a fehérje-igény ndvekedésére.
Az alloképességi sportokra (pl. futas,
kerékpar, aerobic) nem jellemzé az
izmosodas. Mivel ezekben a sportokban

az izomzat tdmege nem né, az izmok
fehérje-felvétele sem annyira magas.
Eppen ezért egy néi dlldképességi atléta
fehérje-igénye napi 1,5 — 1,6 g testtémeg
kilogrammonként. Tehat a fenti példaban
szerepld 60 kg-os nd, napi 90 — 96 g
fehérjével megelégszik.

A sulyzés edzést is folytatd sportolokra
jellemzé bizonyos foku izmosodas. Az
izomzat fejlédését a fehérje beéplilés
okozza, éppen ezért az izmok fehérje
felvétele nagyobb. Egy sulyz6zd né napi
fehérje-igénye (a tapasztalatok szerint)
2-2,5 g testtémeg kilogrammonkeént.

NAGY
BETTINA

WBPF VILAGBAINOK 2011
WBPF VILAGKUPA 2013 1. HELY
TEAM SCITEC
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Tehat egy 60 kg-os fitness modell vagy
bikini modell naponta 150 g fehérjét
fogyaszt el.

A bevitt fehérje egy részét szerveze-
tlink beépiti izmainkba, széveteinkbe,
masik része egyéb anyagcsere-folya-
matainkat taplalja. Minél szigorubb
diétat tartunk, szervezetlink annal inkabb
éhezik, és igyekszik minden rendelkezésre
allé tapanyagforrast hasznositani. Kaldria
megszoritas/diéta alatt éppen ezért a
szervezet fehérje-igénye tovabb fokozo-
dik. Alloképességi sportoldknal eléri az
1,9 g/testtdmeg kilogramm, mig sulyzds
edzést folytatoknal a 3 g/testtdmeg kilo-
gramm értéket. A példankban szerepld
60 kg-os modell tehat diéta alatt 180 g
fehérjét is elfogyaszt.

FIGYELJ A FORRASRA!

A tiszta cukor és a tiszta zsir kivételével
szinte minden élelmiszer tartalmaz vala-
mennyi fehérjét, ugyanakkor csak térede-
kik alkalmas a fehérjeigény fedezéseére.
A diofélék pl. magas fehérje tartalommmal
rendelkeznek (15-18%), ugyanakkor
zsirtartalmuk annyira magas, hogy a jaru-
lékos kaldriatdbblet elfogadhatatlan egy
sportold szamara.

A sportoldi céloknak leginkabb megfeleld
fehérje-forrasok a tejtermékek, sovany
turd, csirkemell, pulykamell és a marha-
hus. A mindségi husok 16-20%-os fehérje
tartalommal rendelkeznek, ami a termé-
szetes forrasok kdzott kimagaslo. A fenti
példaban szerepld diétazd néi modell

kﬁﬂ

a 180 g-os fehérje-igényét tehat 900 g
csirkemell napi bevitelével egyszerlien
fedezheti.

A fehérje-kiegészitdk azért lettek népsze-
rlek a néi sportoldk korében is, mert
sokkal kényelmesebbé teszik a napi
fehérje-bevitellinket. A fenti példaban
szerepld diétazo fitness modell nem biz-
tos, hogy minden nap meg tudja enni

a 900 g csirkemellet, ugyanakkor ugyan-
ezt a fehérje-mennyiséget beviheti 245 g
j6 minéségu protein turmixszal.

Sok versenyzd a napi fehérje-igény felét
fedezi csak hagyomanyos husételekbdl,

a masik felét pedig fehérje turmixokbdl.

A fehérjeturmixok altalaban 3-4-szer tdbb
fehérjét tartalmaznak, mint a legsova-
nyabb husok, ezzel egyltt Iényegesen ke-
vesebb zsiradékot és olajat. Nem utolsd
szempont az izesités! A nyari melegben
edzés utan sokkal kellemesebb egy behu-
tott epres-fehércsokis turmixot meginni,
mint 250 g csirkemellet befalni. W
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EDZES ELGTTI
ENERGIZALOK

A fitnesstermi edzés nagyobb intenzitast,
tébb odafigyelést igényel, mint egy
toparti futas. A hatékonyabb izomfeszu-
Iés eléréséhez idegrendszeriinket jobban
igénybe vesszUk, elszantsagunk valodi
proba elé van dllitva. A nyari meleg,

a stresszes munkanap, a késéi edzé-
sek mind csokkentik az edzésre vald
hajlanddsagot, rontjak az intenzitast és
a szellemi 8sszpontositast. A fitness
versenyz8k korében bevett gyakorlat

az edzés elbtti energizalok hasznalata.

A legtdbb ilyen termék tartalmaz egy
nagy adag koffeint, kisebb-nagyobb
mennyiségU kreatint, aminosavakat,
antioxidansokat, elektrolitokat, karnitint,
és egyéb tapanyagokat. Lathatjuk tehat,
hogy egy sportcélra tervezett energizald
sokkal 6sszetettebb, mint egy szimpla
kavé.

Az egyes energizaldk déntden
stimulans-tartaimuk, kreatin tartalmuk és
Osszetettséguk alapjan kildnbdztetheték
meg.

A stimulansokra érzékenyebbek szamara
alacsonyabb koffeintartalmu termékeket
javaslunk (pl. 80-100mg), igy elkertlhetd
a tulzott izgatottsag, fejfajas. A kavéhoz,

k52

energiaitalokhoz szokott sportoldk
szamara terveztik a 250-300mg koffein
tartalmu energizalokat.

A kreatin néveli a teljesitményt a nagy
intenzitasu, sorozatos mozgas soran,

igy kitin6en hasznosithatd azokon az
edzéseken, amikor nagy izomcsoportokat
dolgozunk meg, vagy lemaradt
testrészeink fejlédését szeretnénk
optimalizalni.

A verseny el6tti id6szakban a szaraz,
zsirmentes forma mindennél fontosabb,
igy a sportoldk lehet6ség szerint krea-
tin-mentes energizalét valasztanak. W

//////
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EDZES ELOTTI FORMULA
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Nemstimulans  Funkcionalis Remek ar Erds(en odacsap!) Legenda!  Mindenbdl a legtobb
opcio sportokhoz! + tudas! (egyeseknek mar sok lehet)

5000mg  groonmentes  3000mg  5000mg  4500mg 6230 mg

kreatin adag kreatin kreatin kreatin kreatin

8157mg  3985mg  4390mg 7515mg 16715mg 28095 mg

Attack Fireworks Pow3rd! War Machine Hot Blood Big Bang
matrix matrix matrix matrix matrix matrix
111) (11) 111) 111) (11) (11)
D B 8B B B EBEF
h= - —_ o} R—————__J o=————4 k——— =y L. ———
koffein koffein koffein koffein + szinefrin koffein koffein -+ szinefrin

SCITEC NUTRITION
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VITAMINOK ES ASVANYOK

Miért van sziikségiink vitaminokra?

A kdztudatban alapvetéen az antioxidans
és az immunrendszer-erdsité funkcioja
terjedt el, de ezekkel most nem szeretnénk
foglalkozni. A vitaminoknak ugyanis ennél
sokkal fontosabb szerepuk is van: anyag-
csere-enzimeink fontos alkoto elemei.

A legtobb felépitd és lebontd anyagcsere-
folyamatban kézremiikddd enzimiinknek
vitaminokra van szlksége a megfeleld
mUkodéshez. Nagyon leegyszerUsitve
ugy képzelhetjik el az enzimet, mint egy
cserélhetd fejli csavarhuzoét, ahol a csa-
varhuzé maga az enzim, de a cserélhetd
fej (ami tulajdonképpen a csavart behajtja)
egy vitamin.

Akdr a szénhidratok lebontasara, akar
a bevitt zsirok feldolgozasara, akar

a fehérje-anyagcserére gondolunk,

a munkat végzé enzimeinkhez
kapcsoltan rengeteg vitaminmolekula
szorgoskodik.

A C-vitamin pl. fontos partnere a
kollagén-szintézist végzd enzimnek —
az enzim és a vitamin egyUttmdkodve
végzik a kollagén szintézisét. Ez a
vitamin hasonldan szerepet jatszik pl.
a karnitin szintézisében, de tobb idegi
ingertletatvivé-anyag képzdédésében
is fontos szerepe van.

k54

A B6 vitamin (piridoxin) egyik formajaban
(piridoxal-foszfat) olyan enzimek
munkajaban vesz részt, melyek fontos
ingerlletatvivé-anyagokat (pl. szerotonin,
dopamin) szintetizalnak. A B1 vitamin
(thiamin) egyik formdjaban (TPP) olyan
enzimek partner molekuldja, melyek a
szénhidratok, cukrok elégetésének és
energiava alakitasanak folyamataban
szerepelnek.

A fenti példahoz hasonldan szinte
mindegyik anyagcsere lépéshez
azonositotték a hozza szlkséges vitamint
vagy vitaminszerd anyagot.




Mindezt végiggondolva tébb
megallapitast vonhatunk le:

- nincs kiemelten fontos vitamin,
hiszen nincs kiemelten fontos
anyagcsere-lépés. Minden folyamat
egyforman fontos szerepet kap a test
mUkodésében

- Vitaminokra nyaron is szlkségunk
van, hiszen az anyagcserénk nyaron
is zajlik. A szervezet vitaminigényét
befolyasolja a fizikai terhelés és
a bevitt tapanyag mennyisége.

A magasabb tapanyag-bevitel és a
sport ndveli a szervezet vitaminigényeét.

- a megfeleld vitamin és asvanyi anyag
ellatottsag hozzajarul a faradtsag
csOkkentéséhez, a normal energia-
termeld folyamatokhoz, a megfeleld
fehérje-szintézis fenntartasahoz.

A vitaminok kivalasztasanal figyeljiink a
mennyiségekre! A megemelkedett fizikai
terheléshez igazitanunk kell a vitamin-
bevitellinket, igy el&fordulhat, hogy

a korabban alkalmazott ,hétkdznapi”
multik mar gyengeék lesznek.

A sportolok kdrében elterjedtek a

tébb kapszulabdl allé vitamin pakkok,
melyekkel a vegyes étrend mellett bevitt
vitamin mennyiséget egészitik ki. Il

%
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TESTSULY MENEDZSMENT
KESZITMENYEK

Az igényes szakmai nyelvezet szandéko-
san kerUli a ,zsirégetd” kifejezést, mert az
igen megtévesztd. Szamtalan sikertelen
diéta mogott a téves tajekoztatas és a
,Zsirégetékkel” szembeni tulzott remény
bujik meg. Szd szerinti értelmezésében
zsirégetd készitmény nem létezik, azaz
nincs olyan csodaszer, ami étrendi és
életviteli valtoztatas mellett képes a lera-
kédott zsirt ,feloldani” vagy ,elégetni”.

A legjobb zsirégetd a testliink maga.

A zsirégetés 6kolszabalya szerint, ha tdbb
kaldriat hasznalunk fel, mint amennyit
beviszink, akkor fogyni fogunk. Forditott
esetben pedig hizni.

A fitness versenyz&k és bikini modellek
életét végigkiséri a felkészUlés és

a versenyidészakot megelézé fogyasztas.
Szamukra nem kérdéses, hogy diéta so-
ran negativ kaldria-egyensulyt és magas
fehérje-bevitelt kell elérni, mégis szeret-
nék, ha eréfeszitéseik hatékonyabbak
lennének. Sok versenyzé az ugynevezett
ON-szezon, azaz a versenyiddszak el6tt
testsuly management készitményeket
hasznal, melyek altalaban tradicionalis
ndvényi kivonatokat (pl zold tea, keserl
narancs, garcinia cambogia, keserddiny-

kﬁﬁ

nye, dandelion), karnitint, kromiumot,
chitosant, stb tartalmaznak.

A testsuly menedzseld készitmények
tobbnyire stimuléansokat is tartalmaznak, igy
a termék stimulans karaktere és Osszetett-
sége alapjan tucatnyi valasztasunk lehet.
Lehet6ség szerint:

- kezdjunk kisebb ddézisokkal, tapasz-
taljuk ki a készitmény hatasat.

- fokozatosan épitsik fel a bevitt meny-
nyiséget! A tervezett maximalis dozist
egy hét alatt célszerd felvezetni

- Esti lefekvés el6tt 3-4 draval mar ne
vegylnk be stimulans készitményt!

- A krém hozzajarul a normal vércukor-
szint fenntartasahoz, ezért diéta soran
kiemelt jelentdsége lehet.

- Lehet&ség szerint keresstink komplex,
10-16 komponensU termékeket

- Mindenképp szamUizzik étrendinkbd!
a cukrokat és a zsiros készitményeket
(UditSk, tejkrémek, sajtok, jegkrémek)

- A hatékony zsirégetés alapja a rend-
szeres edzés. A testsuly menedzseld
készitményeket kombinaljuk anyag-
csere-gyorsitd edzésstilussal.

- Legylnk kitartéak. A diéta és a zsir-
égetd edzés elsé hetei a szenvedésrd|



szdlnak, de a kényelmetlenségek a
masodik héttdl enyhlinek, mig hénap
végeére a baratunkka valnak.

- Diéta alatt tartsunk magunknal
alacsony cukortartalmu
nassolnivalét. Ez lehet zoldalma,
puffasztott rizs, vagy
fehérjeturmix is.

,/tqw versenyzd szamara a verseny elot iddszak
amegmerettetds, a szellemi €s fizikal erdprdba
csticsponia. yenkor kel a legnehezebb koriil-
meények kozdtt, a legszigordbb kaldria-megszoriidas
mellelt a legnagyobb erdfeszitest meghozni.
Ebben a helyzetben minden segitseq Jol jon.
Nelarm mind felkésziiles-, mind versenyidd-
mmbar alap kiegészitonek szamit a karnil
A slimuidns fest: w,/ meneazseld kosz/‘f/rsc—
ycm a didta megkezdesevel parhuzamosan
kezden %7/ aini. A versenyzok dletében
a megen ’J”“(ﬁ 1etd hibahatdr nagyok szik, ezert
a bevdlt 6s sokszor probalt Revex-16-ot haszndlom”
Michelle Brannan

MICHELLE
BRANNAN
IFBB BRIT GRAND PRIX 1. HELY
IFBB NORDIC PRO 2. HELY

TEAM SCITEC UNITED KINGDOM

-SCITE
NUTRITI
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'« FITNESS VERSENYZO ETRENDJE DIETA ALATT

1 adag Protein Coffee

2 kapszula Omega 3
Multi Pro
1 adag Turbo Liquid

Oat’n Whey (vagy kilén tejsavo
fehérje és zabpehely, esetleg

120g csirkemell,
z6ldségek,
fél avokado




Edzés el6tt 20 perccel
Hot Blood vagy

Fireworks vagy
Turbo Liquid

Edzés utan kozvetleniil
1 adag Oat’n Whey vagy

1 adag tejsavo fehérje és
egy banan

Edzés kozben

Amino Magic vagy
G-Bomb

100g hal, 100g z6ldség,
100g komplex szénhidrat

100g grillezett lazac,
100g z6ldség

Lefekvés elott
1 adag Casein Complex
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SCITEC NUTRITION VITAMIN

AJKA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8400 Ajka

Buszpalyaudvar
06-30/450-3227
ajka.scitec@gmail.com
www.ajka.scitec.hu

BAJA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6500 Baja

Kossuth L. u. 12.
06-70/325-9444
biosziget2007@gmail.com

BEKESCSABA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
5600 Békéscsaba

Jokai u. 6/1.
06-20/429-8935
www.bekescsaba.scitec.hu

BIATORBAGY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2051 Biatorbagy
Szabadsag ut 10/A
06-70/633-9098
bia.scitec@gmail.com
www.protein-shop.hu

BONYHAD

MONSTER BODY SHOP
(udvarban)

7150 Bonyhad
Vérosmarty tér 25.
06-20/256-27-80
monsterbodyshop@
gmail.com
www.bonyhad.scitec.hu

BUDAORS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
TESCO-BUDAGRS

2040 Budaors

Kinizsi u. 1-3.
info@bodytap.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
Déli palyaudvar, metro
feljarat

1013 Budapest

Krisztina krt. 37.
06-70/575-1909

BUDAPEST
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
ARENA PLAZA, FSZ. 007.
1087 Budapest,
Kerepesi ut 9.
06-70/500-0784

deli.scit il.com
BUDAPEST

BUDAPEST SCITEC NUTRITION VITAMIN

SCITEC NUTRITION VITAMIN ES FITNESS SZAKUZLET

ES FITNESS SZAKUZLET CORVIN

MAMMUT 1. UZLETHAZ 1082 Budapest

foldszint L-010-es iizlet
1024 Budapest

Lov6haz u. 2-6.
06-70/676-6911

BUDAPEST

LANG SPORT -SZENTENDREI UT
1033 Budapest

Szentendrei ut 181.
06-20/227-0041
www.langsport.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
VOGRGSVARI UT

(Flérian iizletkozpont
mellett)

1035 Budapest
Vérosvari at 3.
06-20/536-4630
shroli@hotmail.com
www.vorosvari.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
UJPEST

101.2 Budapest

Arpad Gt 56. (Arpad Gt -
Kemény Gusztav u. sarok)
06-70/544-3501
www.ujpest.scitec.hu
www.facebook.com/
scitecujpest

BUDAPEST

LANG SPORT - OKTOGON
1067 Budapest
Terézkrt. 11-13.
06-1/343-1501
www.langsport.hu

Jozsef krt. 86.
06-1/247-8831

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LURDY HAZ

1097 Budapest

Konyves Kalman krt. 12-14.
06-1/456-1336
www.scitecnutrition.com

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN

ES FITNESS SZAKUZLET

BODO SPORT DUNAHAZ

DUNAHAZ UZLETHAZ 1. em

15-0s lizlet

1093 Budapest, Boraros tér 7.

06-70/512-3030
com

www.dunahaz.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
ALLEE

1117 Budapest

Bercsényi u. 22/B
06-1/787-1555
wildcseri@hotmail.com

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
UJBUDA

1117 Budapest
Hengermalom u. 19-21.
06-30/300-7545

www.facebook.com/
scitecujbuda

com

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LANG SPORT -

DUNA PLAZA

1138 Budapest

Véci Gt 178.

06-1/239-3821
www.langsport.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LANG WEST END

1062 Budapest

Vaci ut 1-3.

06-1/238-7473
www.langsport.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
BEKE UT

1135 Budapest

Béke ut 21-29
06-70/535-2038
www.beke.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
BODY SHOP - SUGAR

1147 Budapest

Sugar Uzletkozpont 1.
06-70/598-3025

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
POLUS

1154 Budapest
Szentmihalyi ut 131.
06-1/410-7962
polus@scitecnutrition.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
PESTIUT

1173 Budapest

Pesti Gt 39.
06-30/4910-973
gyu73@freeemail.hu

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
KOKI TERMINAL

1192 Budapest

Vak Bottyan u. 75. A-C Fsz.
06-70/504-9565
www.koki.scitec.hu
www.facebook.com/
ScitecNutritionKoki

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
CSEPEL

1212 Budapest

Kossuth Lajos u. 117.
06-30/445-0017
mate.szasz@gmail.com
www.csepel.scitec.hu

BUDAPEST

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
CAMPONA

Erig . . .
1222 Budapest -
Nagytétényi ut 37-43.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

CEGLED

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2700 Cegléd

Szolnoki ut. 1.
06-70/676-0502
cegled.scitec.hu@gmail.com
www.cegled.scitec.hu

DABAS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2370 Dabas

Bartok Béla ut 46. B épiilet
fszt. 5 ajto
06-30/263-0760
scitec.dabas@gmail.com

DEBRECEN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
LANG SPORT - DEBRECEN
(Halkoz iizlethaz)

4025 Debrecen

Simonffy utca 4-6.
06-52/249-907
langsport.
debrecen@gmail.com
www.langsport.hu

DEBRECEN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
DEBRECEN PLAZA

4026 Debrecen

Péterfia ut. 18.
06-52/341-485
info@bodytap.hu
www.debrecenplaza.scitec.hu

DEBRECEN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
AIRPORT TESCO

4024 Debrecen

Mikepércsi Gt 73/a
06-30/278-0800
scitec.debrecen@gmail.com

DOROG

REVAI DROGERIA

2500 Dorog

Bécsi ut 33.
06-20/924-8813
revaidrogeriafdgmail.com

DUNAHARASZTI

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2330 Dunaharaszti

FG ut 134.

06-20/317-2327
fitnesspontdunaharaszti@
gmail.com
www.dunaharaszti.scitec.hu

DUNAKESZI

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2120 Dunakeszi

FG ut 105.

06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

DUNAUJVAROS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2400 Dunaujvaros

Piac tér 2. Szolgaltatohaz
06-70/268-5555
dunaujvarosielefant@
gmail.com

EGER

LANG SPORT

(Kis Dob6 térnét)

3300 Eger

Hubay Karoly u. 17/A.
06-70/524-6814
victory4264@freemail.hu

ERD

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
(Foldrajzi Mizeum mellett)
2030 Erd

Budai ut 6.

06-70/341-7819
info@scitecerd.hu
www.scitecerd.hu

ESZTERGOM

REVAI DROGERIA

2500 Esztergom

Kossuth Lajos u. 2.
06-20/924-8813
revaidrogeria@gmail.com

GODOLLG

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2100 Godolls

Petofi tér 15.
06-30/265-6519
ageless@t-email.hu

GYOMRO

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2230 Gyomro

Szent Istvan ut 40.
06-20/328-6237

GYONGYOS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3200 Gyongyos

Pater Kiss Szaléz u. 6.
06-30/962-0198
powercentrum1@gmail.com

GYONGYOS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3200 Gyongyods

Kossuth Lajos u. 25.
06-30/962-0198
powercentrum1@gmail.com

GYOR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
(BELVAROS)

9021 Gyor

Kisfaludy u. 5.
06-70/587-4768
www.gyor.scitec.hu,
www.facebook.com/
scitecgyor.belvaros
fitnessgyor@gmail.com

GYOR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

9028 Gyor

Kiralyszék u. 33.
06-96-411-676
info@bodytap.hu

GYOR

POWER SPORT

9023 Gyor

Tihanyi Arpad u. 78.
06-70/342-9481
info@powersport.hu
www.powersport.hu,
www.powersport.scitec.hu

GYULA

STREET FITNESS SHOP
5700 Gyula

Vasarhelyi Pal u. 4.
06-20/429-8935
vivatrend@freemail.hu
www.gyula.scitec.hu

HAJDUSZOBOSZLO
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
4200 Hajduszoboszlo
Jozsef Attila ut 2-4.

15. szamu iizlet
06-30/264-8732

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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HAJDUSZOBOSZLO
VITALITAS BIOCENTRUM
4200 Hajdiszoboszlé
Hésok tere 5.
06-30/479-6603
vitalitas.somogyine@
gmail.com

HEVES

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3360 Heves

Liszt Ferenc u. 2.
06-30/375-5034
www.heves.scitec.hu

HODMEZOVASARHELY
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6800 Hodmezdovasarhely
Andrassy ut 12.
06-20/442-2374
info@ezerfu.hu

JASZBERENY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
5100 Jaszberény

Kossuth L. u. 9.
06-70/450-2816
www.jaszbereny.scitec.hu

KALOCSA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6300 Kalocsa

Szt. Istvan utca 61.
06-30/534-5881

kalocsa.sci il.com

KAPOSVAR
ODESSZA SPORT
7400 Kaposvar
Zardau. 19.
06-30/997-9755

t@t

KAPUVAR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9330 Kapuvar

Piac tér 1/6.
06-20/297-1321

www.facebook.com/scitec.

kapuvar

KECSKEMET

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6000 Kecskemét

Hornyik Janos krt. 4.
06-76/418-015,
06-30/408-8866
kati.fitneszuzlet@
gmail.com
www.kecskemet.scitec.hu

KECSKEMET

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET

Szil Coop Bevasarlokozpont
kiilsd iizletsora

6000 Kecskemét

Izsaki Gt 2.

06-76/321758
06-30/557-1433
fitnessvitamin@gmail.com

KESZTHELY
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8360 Keszthely
Bercsényi u. 1/D.
06-30/450-3227

il.com

KOMAROM NAGYKANIZSA
LOKSZER UZLET ES BIO.CENTRUM

BODYSHOP 8800 Nagykanizsa

2900 Komarom Taborhely u. 4.

Kalmar kéz 23. 06-30/846-4264
06-30/927-! 5829 biocentrum.

Lok 2@9 com ter patik gmail.com
KOMLO NAGYKGROS

SCITEC NUTRITION VITAMIN  s¢iTEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET - ES FITNESS SZAKUZLET
TESCO ’ 2750 Nagykords

7300 Komlo Ceglédi ut 5.

Kossuth L. u. 54-56.
06-70/217-0221
scitec.komlo@gmail.hu
www.komlo.scitec.hu

MATESZALKA
EZERJOFU GYOGYNGVENY
4700 Matészalka
Kolcsey utca 17.
06-30/632-7624

MATESZALKA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

4700 Matészalka
Alkotmany ut 1/A.
06-30/401-5186

www.keszthely.scitec.hu

KISK6ROS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6200 Kiskoros,

Petofi ut 22. fsz. 2.
06-70/375-9057
kiskoros.scitec@freemail.hu

KISKUNHALAS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6400 Kiskunhalas

Matyas tér 3. fsz/6.
06-77/738-930
www.kiskunhalas.scitec.hu

KISVARDA

BODY BUILDING SHOP
4600 Kisvarda

Krudy park 1. fsz/1.
06-70/547-9523
info@bodytap.hu
www.kisvarda.scitec.hu

MISKOLC
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
3525 Miskolc
Szentpaliu. 7.
06 20/988-7252

rum@fr il.hu
www.miskolc.scitec.hu

MOHACS

KOCSIS SPORTBOLT
7700 Mohacs
Szabadsag u. 22.
06-20/619-3333

06-70/341-2075
scitecnagykoros@gmail.
com

NYIiRBATOR
ZOLDPATIKA DROGERIA
4300 Nyirbator
Szabadsag tér 35.
06-42/283-009
zoldpatika@t-online.hu

NYIREGYHAZA
POPEYE SPORT

4400 Nyiregyhaza

Nyirfa tér 3.
06-70/311-6076
popeyesport@gmail.com

NYIREGYHAZA
FODZSI FITNESS

4400 Nyiregyhaza
Rakéczi u. 27.
06-30/228-7447
fogi2@citromail.hu
www.fodzsi.scitec.hu

OROSZLANY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2840 Oroszlany

Topart utca 8.
06-20/371-0803

k i il.com fit y@

— - freemail.hu

MOSON- www.oroszlany.scitec.hu

MAGYAROVAR

S]IITEC NUTRITION VITAMIN 0zD

fstCIZNESS SZAE SCITEC NUTRITION VITAMIN
et ES FITNESS SZAKUZLET

9200 Mosonmagyarovar 3600 0zd

Kiralyhidai u. 42.
06-70/280-6585
www.botondfitness.hu,

Brasséi ut 3.
06-70/514-2003

fit il.com

WWW. yarovar.
scitec.hu

www.ozd.scitec.hu

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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PAPA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8500 Papa

Major u. 1.
06-30/698-1819
www.papa.scitec.hu

PECS

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET

Uj forras iizlethaz, 2. emelet
7620 Pécs

Bajcsy-Zsilinszky u. 9.
06-72/214-897
www.pecs.scitec.hu
www.tesztoszteron.hu

SALGOTARJAN
QUASIMODO
3100 Salgodtarjan

Bajcsy-Zsilinszky Endre ut 12.

06-20/224-1323
kirschner72@gmail.com
www.qtse.hu

SALGOTARJAN

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

3100 Salgotarjan

Rakéczi it 143.
06-20/661-1191

SARVAR

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9600 Sarvar

Batthyany u. 42/b fsz.1.
06-30/703-7476
scitec.sarvar@gmail.com

SOPRON

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9400 Sopron

Moricz Zsigmond u. 1.
06-20/959-0867

SZEGED

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO EXTRA

6724 Szeged

Szeged Rokusi krt. 42-64.
06-20/244-0087
fpszeged@gmail.com

SZEGED

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6722 Szeged

Tisza Lajos krt. 55.
06-62/315-922
fpszeged@gmail.com

SZEKESFEHERVAR
FITNESS SHOP

8000 Székesfehérvar
Siit6 u. 42.
06-30/9018-512
hadhazyne@t-email.hu
www.szekesfehervar.
scitec.hu

SZEKESFEHERVAR
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

8000 Székesfehérvar
Aszavolgyi ut. 1.
06-20/561-2801
info@bodytap.hu

www.szekesfehervartesco.

scitec.hu

SZEKSZARD

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET -
TESCO

7100 Szekszard

Tarcsay Vilmos u 40.
06-30/544-2067
fitness.szekszard@
citromail.hu

SZENTENDRE

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
2000 Szentendre
Dunakanyar krt. 4
06-70/622-4885
www.szentendre.scitec.hu

SZENTES

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
6600 Szentes

Horvath Mihaly u. 4/a
06-30/955-0485

SZOLNOK
VITASHOP

5000 Szolnok
Siité u. 7.
06-30/488-0519

SZOMBATHELY

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
9700 Szombathely

Petdfi Sandor utca 25.
06-70/240-8302

2 com

www.szombathely.scitec.hu

TAPOLCA
SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8300 Tapolca
Keszthelyi u. 2.
06-30/450-3227

il.com

TATABANYA

BODY SHOP

2800 Tatabanya
Kéztarsasag ut 1. /F.
06-20/923-8192
www.tatabanya.scitec.hu

VAC

SCITEC SHOP VAC
Dunakanyar Uzlethaz
2600 Vac

Széchenyi u. 34.
06-70/249-4441
info@scitecshop.hu
www.scitecshop.hu

VARPALOTA

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
8100 Varpalota

Tancsics u. 3/3.
06-20/233-5180
www.varpalota.scitec.hu

VESZPREM

SCITEC NUTRITION VITAMIN
ES FITNESS SZAKUZLET
Belvarosi iizlethaz

8200 Veszprém

Szeglethy u. 1.
06-30/633-9955

hal pad11@gmail.com

www.veszprem.scitec.hu

www.tapolca.scitec.hu

TATA

BODY SHOP

2890 Tata

Egység ut 9.
06-20/923-8192
www.tata.scitec.hu

ZALAEGERSZEG
FITOTEKA
8200 Zal szeg

Berzsenyi Daniel u 5.
06-92/318-027
fitoteka@t-online.hu
www.zalaegerszeg.scitec.hu

Terjesztési és hirdetési informaciok a szerkesztGség cimén: Scitec Kft., 1134 Budapest, Vaci (it 49.

Kiadja: Scitec Kft. e Felelds kiado: Garai Lészl0  Szerkesztd: Vigh-Mikle Szabolcs
Magazinunk jelen kiadasa a Scitec Kft. tulajdonat képezi, minden jog fenntartva.
Az esetleges nyomdai hibakeért felelésséget nem vallalunk.

WWW.SCITECNUTRITION.COM
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