+A SCITEC VILAGA?”

Neépszerldségiunk és megbizhatdsagunk alapja vilAgmeéretd!

Szingapur

Luxemburg

Hollandia

Tahiti
L]

Costa Rica

Francia Antillak
‘ Martinika

Francia
Gajana

A Scitec Nutrition® marka
a vilAg nagyon sok orszagaban
kaphatd, ismert és kedvelt.

= A min6ség megfelel a legszigorubb bevizsgala-
si szabalyokkal rendelkezd orszagokban is!

= A hatds és az izek mindenhol elismerésre és
visszatérd vasarlokra talalnak!

= A j6 marketing, a SCITEC rekldmok utan a va-
sarlok nem csaldédnak a termékekben!

= A SCITEC sok orszagban nagy multu markanak
szamit mar, Olaszorszagban példaul 1999 ota
sikeres!

Marokké = Franciaorszagban az elmult 2 évben a leggyor-
sabban fejl6dé nem francia marka!

= Spanyolorszagban is a vezeté termékek k6zott
van az 1998 ¢6ta jelen lévé SCITEC!

= A szigoru Németorszagban a SCITEC egyike
azon kevés nem német markanak, amelyiknek
sikerlilt a német piacra is betornie és ott bizo-
nyitania!

= Mexikdban nem csak testépité boltokban, ha-
nem nagy élelmiszer bolthalézatokban is kap-
hatok a termékeink!

= Az USA-ban tobb, mint 2000 fizikai boltban
kaphatok vagyunk. Az interneten minden
visszajelzés abszolut pozitiv!

Elefantcsont part

SClITeC
NUTRITION

VilAgszerte elismert minéseég!

Re; n Island

Havi negyedmillié vasarlé ért veled egyet abban,
hogy a SCITEC NUTRITION® kiérdemelte a bizalmat!



6 kulcs....

a gyilkos” edzésekhez

Vannak azok a napok.
Nyilvan volt mar olyan na-
pod, amikor egyszeriien
nem tudtad az edzés jo rit-
musat megtalalni. De még
rosszabb is van, amikor le
sem mész mar a terembe,
nem igaz? Mindannyiunkkal
megtortént ez mar. Az agy
akarna, de a test nem (és
forditva).

Az igazsag azonban az, hogy befolyasolha-
tod, hogy milyen teljesitményt nydjtasz majd
a teremben, mar napokkal a tényleges edzé-
sed eltt! Ebben a cikkben irni fogok arrél
is, hogy mit tehetsz a tréninget megel6zo
napokban, és mar bent az edz6teremben,
hogy minden egyes alkalommal maximalizal-
hasd az eltoltott idadet.

Ezzel a cikkel a célom kettos:
1) Segiteni akarok, hogy minél kevesebb
edzésed maradjon ki az elkdvetkez6 hona-
pokban és években.
2) Segiteni akarok abban, hogy a megtartott
edzések jobbak legyenek.

Magam is kdvetem az itt leirtakat és szin-
tén nagy sikerrel alkalmazom a klienseim-
mel.

(1. kules: vizualizacidé )

Biztos vagyok benne, hogy egyesek legyinte-
nek ennek hallatan, mivel csak hékusz-p6-
kusznak tartjak ezt a technikat. De garanta-
lom, hogy a sikeres emberek, sportoldk
tobbsége tamaszkodik a vizualizacié erejére.

Emlékszem, hogy korai éveimben olvas-
tam arrél, hogy Robby Robinson miként ké-
sziilt az elemelés edzésnapokra mar 1-2 nap-
pal az esemény el6tt. A fejében levetitette a
mozgast, hogy milyen silyokat akart hasz-
nalni, és elképzelte, hogy a kiszenvedett hi-
batlan ismétlések milyen remek valtozasokat
fognak a fizikumaban elGidézni.
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Clyde "The Glide" Drexler-t is vissza tu-
dom idézni, aki minden kosarmeccse elott
vizualizalt, de nem csak a kosarra dobas
mozdulatat, hanem azt is, hogy az egész
meccs neki allt és sikeresként latta magat!

Szilardan hiszem, hogy a vizualizacid
egy eros fegyver, ami segit fejleszteni a
teljesitményedet. A technikéaval kapcsolat-
ban a legfontosabb tudnivalé az, hogy
olyan képet kell elképzelned, ami nagyon

életszerl. Toltsd meg az edzGtermet a szo-

késos emberekkel, érezd a szagokat, a rad
recézetét, a maximalis bedurranast és
hogy milyen kénny( a sdly. Halld a zene
liiktetését is! Csak igy lefrva hiilyén hang-
zik mindez, de mikodik.

Emellett lasd magad (gy, hogy sikert
érsz el. Ezt a pontot most mar kétszer
hoztam fel és nem véletlenil. Sokan pusz-
tan szamokat, eredményeket képzelnek el,
de sajat magukat nem festik bele a képbe,
mert nem tudjak elképzelni, hogy olyan
erdssé valnak, vagy olyan jo testiik lesz.
Mindent meg kell tenned, hogy ezt a ne-
gativ onképet kiirtsd és a helyére egy po-
zitivat illessz.

En a nagyobb edzések elGtt tipikusan
maér 1-2 nappal lefekvéskor és felébredés-
kor atgondolom az edzést. Ha er6emeld
versenyrol van sz6, akkor mar egy héttel
elotte csak erre gondolok. De ne feledd:
ez nem stresszelést jelent miatta, hanem a
sikerességed elképzelését!

(2. kulcs: tekintsd at a céljaidat )
Barmikor, ha extra motivaciora van szik-
ségem, csak atnézem a jelenlegi céljaimat

és mar készen is allok a
rock'n'roll-ra. Er6sebb
vagyok, mint az em-
berek atlaga? Per-
sze! Olyan er6s
vagyok, mint
amilyen lenni
szeretnék?
Fraszt! El-
értem a
sllyeme-
léssel
kapcsola-
tos céljai-
mat? Ko-
zel sem,
de Gton
vagyok fe-
1&jiik.
Neked is van-
nak céljaid,
igaz? Ha nem,
akkor ez a tény
onmagaban megma-
gyarazhatja, hogy miért
nincsenek remek edzéseid,
vagy hagyod el Gket teljesen.
Ha nincsenek céljaink, akkor mjért
edziink? Csak hogy egészségesek le:
gyiink? Ha ez lenne a helyzet, akkor nem ol-
vasnad most ezt a cikket!
Ha még nem tetted meg, akkor most azonnal irj le hafom
célt, amelyek:
- nagyon konkrétak
- mérhetdek
- id6 szenzitivek
Ha ez megvan, akkor a ,,tevékenységi tervet” kell 6sszealli-
tani.

A tevékenységi terv

Ez az a pont, ahol a legtobb ember eltéved: miutdn megha-
taroztak a céljaikat, megallnak. Egy cél remek, de nem sz6l
az Gtrdl az itt (ahol most vagy) és az ott kozo6tt (ahova el
akarsz jutni). Enhez kell a tevékenységi terv! Lényegében az
a terv pontosan leirja, hogy mit kell tenned, hogy elérd a cél-
jaidat. Itt egy példa egy erdszint célra és a tevékenységi terv-
re hozza:

Cél: 230 kilés guggolas 6 honap milva (jelenleg 205 kg a
szint)

Tevékenységi terv: novelni a lab erejét tobb far-labhajlitd
felnomoritassal, kitoréssel, bolgar kitoréssel és fellépések-
kel. A torzs megerdsitése nehéz has edzéssel (szélmalom,
terhelt hidak, oldaldontdgetések, terhelt hasprés, stb.) Lab
erositd maximalis erGfeszitéses gyakorlat végzése egy ho-
napban kétszer. Guggolas gyors er6ért havi haromszor leg-
alabb, hogy a sebesség és a technika fejlodjon.

Most nézziik meg a testet érintd célokat és tevékenységeket:
Cél: a testzsir csokkentése hat honap alatt 3%-kal.
Tevékenységi terv: étkezések/snack-ek 2-3 6ranként (orat

beéllitani hozza, ha kell). Minden taplalkozaskor protein.

Minimum heti 3 kardié edzés. Minden masodik héten kali-

peres testzsirmérés a valtozas mérésére és az esetleg sziik-

séges mddositasok megallapitasara.

Ezek a példak bemutattak, hogy miként kell nem csak a

célokat, de konkrét tevékenységeket is meghatarozni, hogy a
célok elérhetGek legyenek raciondlis idon beliil. A j6 program
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megléte a célod érdekében magabiz-
tossagot adhat, hogy teljes erofe-
szitéssel eddz és tudd, hogy az
eredmények jonni fognak!

(3. kulcs: stimulansok )
A stimulansok segithet-
nek, ha nagyszerii edzést
akarsz. Azt nem ajan-
lom, hogy egész évben
és minden edzéshez
szedd Gket (mint ar-
rél mdr tobbszor ir-
tunk, a stimuldnsok
hatdsa olyan az
idegrendszerre,
mintha keményen
edzettél volna — a
szerk.), de a nagy
edzéseknél, ahol
kell egy jo segg-
berlgas, nagyon
jol johetnek.

Milyen stimulan-
sokat hasznalj?
Rajtad malik! Egy
éve én Dr. John
Berardi ajanlasa
alapjan zold teat fo-
gyasztok edzés eldtt.
Epp annyi koffein van
benne, amely engem
mar serkent a talzott iz-
gatottsag érzése nélkdl.
Emellett a kapcsolt pozitiv
egészségiigyi hatasat is dij-
azom, fgy mindig probalok
modot talalni arra, hogy még
tobb teat csempésszek a taplalko-
zasomba.

Azt csinalom, hogy reggeli kozben
egy nagy, forro csésze teat készitek,
majd ennek elfogyasztasa alatt a megfeleld
zenét is elinditom (késobb beszélek errdl), és
elkezdem elképzelni a teljesitményemet a terem-
ben. Lényegében 10-15 percet eltsltdk ,,magammal”,
hogy elokészitsem magam a tréningre. Végiil, abban is_na-
gyon hiszek, hogy a ho a teabol segit fokozni a maghGmér-
sékletet a testben és ez csokkenti a bemelegitéshez sziiksé-
ges idot.

Mindazonaltal, ha tényleg nagyon nehéz edzés all elGttem,
vagy verseny, akkor minden elGnyre sziikségem van, ezért
ekkor valami ergsebben koffeines italt fogyasztok, vagy vala-
mi Osszetettebb stimulans formulat.

(4. kulcs: bemelegités! )
Elképzeltik az edzésiinket, attekintettiik a céljainkat és az
akcio tervet, és a stimuladnsokat is betoltuk. Itt az id6 az in-
dulasra! Még akkor is, ha lustanak érzed magad és nincs
kedved edzeni, probald ki azt, hogy azért lemész az edzGte-
rembe azzal, hogy: ,,Csak bemelegitek. Ha nem fogom job-
ban érezni magam, készen az edzésre, akkor hazamegyek!”

Sokszor alkalmaztam mar ezt a trilkk6t magamon és a kli-
enseimen is és mondhatom, hogy 99%-0s a sikere! Tényleg.
Elkezdesz mozogni, a stimulansok beindulnak az endorfinnal
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egyitt és hirtelen az utols6 dolog, amit szeretnél az, hogy
hazamenj és csak iilj a seggeden. Csuda egy dolog ez!

Nézziik at a bemelegités leghatasosabb és leghatékonyabb
médjait!

Passziv médok

El6szor is, ha hideg van, akkor j6 lesz rendesen bedltéznod!
Ha nem figy teszel, akkor vagy szérnyli edzésed lesz, vagy
meg is sériilsz. Az egyik kedvenc passziv bemelegitési mé-
dom a sport ken8csok, spray-k alkalmazéasa..Vedd meg a le-
gerGsebb cuccot, amit birsz, és csak-annyit kell tenned, hogy

belemasszirozod az iziileteidbe, izmaidba és megvarod a.cso-

dat. Ot perc alatt Ggy fogod érezni magad, mintha a las ve-

gas-i fiilledt sivatagba teleportaltak volna. (Robertson és cso-

mé erdemel6 kedvenc BLUE HEATH termékének egyik megfe-
lelGje itthon az Air Salonpas nevil termék — a szerk.)

Egy masik remek opci6 a kompressziv ruhazat viselése,
ami jelenthet neoprém térdgumit, streccs nadragot (csak a
rendes alsdruha alatt, please!), vagy konyok gumit. Ezek a
segédeszkozok remekiil melegen tartjak az iziileteket, ami ki-

ol

emelten fontos akkor, ha a szettjeid k6zo6tt nagy pihendket
tartasz. En mar két éve viselem a Rehband térdgumim és so-
ha tobbet nem is fogok guggolni nélkilik — ennyire jok!

Ha nem tdl hosszl az utazasod a terembe, vagy nagyon
kevés az idod, akkor a bemelegito szereket és a ruhazatot
mar otthon is felkenheted, felteheted, hogy id6t spérolj.
Hidd el, mire leérsz, a tested szauna meleg lesz!

Aktiv médok - altalanos bemelegités

Nagyon sok sz6 esik mostanaban a bemelegitésrol és ez na-
gyon helyes. A téma nem csak alulértékelt, hanem nagyon
félreértett is. Tudom, hogy vannak, akik a ,ha megtdmad a
medve az erddben, akkor nincs id6 bemelegiteni!” filoz6fia-
nak hisznek, de ha én medvetamadast észlelek, akkor tuti
nem fogok guggolni, elemelni, vagy fekvenyomni; és ha me-
nekiilés kdzben meghizédik a labhajlitom, akkor sem allok
meg, hanem tovabb rohanok. A helyzet az, hogy idealis vi-
laghan a medve el6l futdashoz is be lennénk melegitve és
nem forditva, tehat hogy, ha nincs medve, akkor sem melegi-
tink be.

De komolyan, a bemelegités nagyon fontos! Ha fontos az
izmaid, ztileteid és altalaban a tested hossz( tavid egészse-
ge, akkor remélem, hogy bemelegitesz, mielGtt jo par hdszas
tarcsaval a ridon edzenél. Az egyetlen lényeges kérdes az,
hogy milyen a j6 bemelegités. A kutatasok megmutattak,
hogy a dinamikus, mozgas orientalt, a teljes mozgastarto-
manyban dolgoz6 bemelegités a legjobb opcid.

Aktiv modok - specifikus bemelegités
Itt van néhany szabaly, amit én betartok:

+ Hasznald a passziv technikakat és az altalanos bemelegi-
tést a maghomeérséklet megemeléséhez. Ezt nem a fo gyakor-
lataiddal kell elérni!

+ A f6 gyakorlatokkal végezz konnyl, majd nehezedd be-
melegitést (guggolas, fekvenyomas, elemelés, hizddzkodas,
stb.)

+ Végezz ezekbdl elég ismétlést ahhoz, hogy a technikadat
»elesitsd” és megtaldld a megfeleld mozgaspalyat, de ne fa-
raszd ki magad!

Ez nem atomfizika, de sokszor latom azt, hogy emberek
végtelen bemelegitést végeznek a munka silyukhoz kozeli
terheléssel. Mire készen allndnak a munkara, addigra ki is fa-
radtak!

Ha kétséged van, akkor gondolj erre: a passziv technikak
és\az altalanos bemelegités szolgalnak arra, hogy ténylege-
sen, fizikailag felmelegitsék a testgdet, mig a specifikus be-
melegités inkabb a technikara, afgyakorlat végrehajtasara va-
|6 raérzést teszi lehetdvé, valamint, hogy mentalisan felké-
szililj a nehézwasak,mezgatasara. Remélem ettdl vildgos lett
a helyzet!

(5. kulcs: zene
A zene az egyik legpotensebb motivator az arzenéalunkban.
Ha kommersz teremben edzel, akkor egyet mondok: mp3
player.

Eddigi életem soran szinte soha nem kellett ,,rendes” te-
remben edzenem. Amikor mégis, akkor egy kis részem min-
dig meghal, és gy tudom csak atvészelni a dolgot, hogy
mérges tekinteteket l6vok azokra, akik felém néznek, és dob-
hértya szaggat6ra rakom fel a zenét a fiilemben.

Bar bevallottan nem vagyok annyira hardcore, mint egye-
sek koziiletek, de én is tisztelem a heavy metal tréningre tett
hatasat. Ha megfeleld zene kell, itt egy kis lista arrél, hogy
mi segithet:

* Metallica (régebbiek)

* Godsmack

+ Rob Zombie

+ Rage Against the Machine
+ AC/DC

* DMX

* 2Pac

+ Celine Dion (viccelek!)

Ez az, ami nekem bevalik és ezek a zenék mar sza-
mos nehéz edzésen atsegitettek.

i (6. kulcs: tedd szokassa! D
Ez talan a legfontosabb tanacs! Minél tobbet olvasok
nagyszerl sportolokrél, annal inkabb latom, hogy
miként meriilnek el szokasok, rutinok kialakitasaban
és kovetésében. Bolcs lenne, ha te is ezt tennéd!

Mindegy, hogy mely kulcs faktorokat alkalmazod
az eddig felsoroltakbdl, ha egyéni megszokassa te-
szed Gket, akkor a tested pontosan tudni fogja,
hogy miként teljesitsen minden egyes alkalommal,
amikor erre kéred. Egyszerlien fogalmazva, az edzés
elotti és alatti rituadlédnak ugyanolyannak kell lennie
minden alkalommal, amikor edzel. A konzisztens vi-
selkedés edzés el6tt konzisztens teljesitményhez fog
vezetni az edzés soran.

Osszefoglalas

RemélhetGleg felvazoltam par olyan gondolatot, amit
az ,edzotaskadbha tehetsz” fegyverként. Semmi Gtto-
r6 dologrél nem volt szd, csak megbizhaté tanacsok-
rél, amelyek segithetnek elérni az edzéscélodat, le-
gyen az akarmi. Ha semmi mast, ezt a két tényt
jegyezd meg:

1) Ha konzisztensebben edzel, akkor konzisztensebb
eredményt is fogsz elérni.

2) Ha konzisztensebben jobbak az edzéseid, akkor
konzisztensebben fogsz jobb eredményt elérni.

J6 edzést! FM
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KOMOLYAN...

KOMOLYAN, NEM AGGODOM.

ISMEREM MAGAMAT, TUDOM, HOGY
KEPES VAGYOK A KEMENY MUNEKARA.
AZ EGYETLEN DOLOG, AMIROL MEG
GONDOSKODNOM KELL A SIKER ES ON-
MEGVALOSITAS UTJAN, A TAPLALKO-
ZAS,

EN SCITEC NUTRITION® MARKAJO TAP-
LALEKKIEGESZITOKET FOGYASZTOK,
iGY TUDOM, HOGY NEM POCSEKOLOM
AZ IDOMET, HISZEN AZ EREDMENYEIM
GARANTALTAK!

VOLUMASS 35
PROFESSIONAL

OSSZETETT, MINDEN SZUKSEGESET
TARTALMAZO EDZES UTANI IZOM-
TOMEG-NOVELO ES REGENERALO FOR-
MULA.

AZ EVEK OTA MAGYARORSZAG LEG-
NEPSZERUBB IZOMNOVELOJENEE 21.
SZAZADI, LEGMODERNEEBE. UJ VER-
ZI0JA! KOTELEZO TERMEK MINDEN-
KINEK, AKI FIZIEAI AKTIVITAST VEGEZ.

* A legjobb tejsavéfehir-
jlleloal!

* Elnyujtott felszivddasa,
alacsony wircukor index

* Palatinose™ szuper-ssén-
hidrattal!

* ATTACK! kreatin mdftrix!

* EOME glutamin szu-
poer-mitrix!

* Taurinnal megertsitvel

* Tudominyosan alatsa-
masztott Seszetevillel!

* Aszrpartim mentes!

0j izek: kokuszos esokoladé és fahéjas vanilia!
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