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»Minimum a maximumért” kombo
Alap mindig, mindenkinek, mindenhez!

o Daily Vita-Min, vagy Multi-X

¢ 100% Whey Protein Professional

¢ Omega-3

,Rossz evoknek” kombo

Ha csak a legalapvetdbb testépitd ételeket fogyasztod
(csak ,tiszta” fehér rizs csirkemellel; kevés/zér6 zold-
ség, gyimolcs, jo zsirok, stb.), vagy teliesen pocsék a
taplalkozasod. Ez csak egy alap ahhoz, hogy normalis-
ra hozd a taplalkozasodat!

¢ Daily Vita-Min + C-1000
¢ Omega-3
¢ Greens

»1eherbird” kombo

Ez mar a cslcsrajaratas (amikor igen keményen edzel)
,<Uzemanyagai és kenoanyagai”.

¢ Daily Vita-Min + C-1000 + Vitamin E, vagy Multi-X

¢ Omega-3

¢ Joint Health

¢ Multi-Enzyme

¢ MyoMax Professional

»Max Mix” kombo

Ha elég tapasztalt vagy és részben magad akarod
kikeverni a sajat igényeidnek megfelelden az aranyo-
kat az izom- és eréndveléshez, akkor jo bizonyos
mennyiségben kilénallobb formulakat bevetni.
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PMELY MILLED
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LIVER
AID
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A ,Minimum a maximumért” kombohoz adj még ter-
mékeket, példaul:

¢ Volumass 35 Professional
¢ TransX Professional

,BIG RED ATTACK”

Vérés Zoli kedvence — a népszerii profink nem bizhat
semmit a véletlenre! Itt van, hogy az (j SCITEC
ESSENTIALS és PROFESSIONAL termékeket hogyan
épitette be Zoli (természetesen a korabbi SCITEC
termékek kozil aminosavak, teljesitményfokozok,
példaul ACID KILLER, stb., még szerepelnek Zoli prog-
ramjaban).

* Multi-X + Greens + C-1000

* Omega-3

¢ Joint Health

® Multi-Enzyme

* Ginseng

e Liver Aid

* MyoMax Professional

* 100% Whey Protein Professional

,Diet Essentials” kombd

A diétaknal a megvont étel — és igy kisebb tapanyag
mennyiség — miatt alapdolgokkal is ki kell egésziteniink
az étrendlinket (kicsit fokozottabb mértékben), illetve
étvagycsokkento és aktivan zsiréget6 formulakkal
fokozhatjuk az eredményt.

* Hoodia+

* Omega-3

e CLA

® Multi-X + Greens

®
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Szia Ervin! Mikor utoljara be-
szélgettiink, megrazé volt
szamomra, hogy egy sike-
res sportoléval szerettem
volna interjat késziteni
és helyette egy apati-
kus hangulatd beteg
ember valaszolt a kér-
déseimre.

Mind fizikailag, mind lelki-
leg 6sszetortem. Szazmilliészor
lejatszédott bennem a sériilésem pillana-
ta. Az a bizonyos felh{izas gyakorlat, amivel a
bajor sziklaemeld versenyre akartam késziilni. Az
atkozott ventilator, ami miatt kihtltek az izmaim
és gerincsérvem lett. Ezen jart az agyam ott a
koérhazi agyon, félig kabultan a gyégyszerektol.
Es akkor débbentem ra, miért nevezik az angol-
ban DEADLIFT-nek a felhGzast. Akkor ott min-
den reményem elszallt, hogy én valaha Gjbél
sllyzét veszek a kezembe. Nem akartam sem-
mi mast, csak talélni: Gjbol két labon jarni,
egészséges emberként élni. De akkor, amikor
az el6z0 riport késziilt, erre sem sok esélyem
volt.

Az orvosok sem biztattak?

Oszintén szélva semmi biztatast nem kap-
tam. S6t, egyre inkabb elbizonytalanitott az,
hogy egyetlen kérdésemre sem kaptam konk-
rét valaszt a gyogyulasomat illetden. Akkor
tudatosodott bennem, hogy valami &riilt nagy
gaz van, mikor két héttel a m{itét utan sem
tudtam mozgatni a labamat. Erted?! Teljesen bé-
na voltam!

Egyaltalan nem érezted a labadat?

Csak a combfeszitGimet éreztem. Minden nap
jott a gyogytornasz és prdobalta életre kelteni a
labizmaimat. Ot perc torna is hihetetlendil kifa-
rasztott. Voros Zoliék prébaltak megnyugtatni,
biztatni. Amikor méar képes voltam bemenni az
edzoterembe, akkor mondtak meg, hogy mennyi-
re megijedtek.

Szornyii lehetett. Nem is gondolhattal hazame-
netelre?

_..ﬁ‘“

Két hét mdlva elhagyhattam a kérhazat. Vesztem-
re. Tlisszentéskor ismét belém nyilallt az éles fajda-

lom. Mentd vitt vissza a korhazba és jott a kovet-
kezd miitét.
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Még egyszer meg kellett miiteni a gerincedet?

Akkor mar olyan fajdalmaim voltak, én kényorogtem,
hogy miitsenek meg végre. Ez{ttal csavarokat hely-
eztek a gerincembe. 16 kil6t fogytam.

Nehéz lehetett testépitoként ezt atélni...
Nem voltam én mar akkor testépit6! Tudod mi
volt a legnagyobb vagyam? Hogy képes legyek (j-
ra egyediil kimenni a mellékhelyiségbe. Es ne kere-
kes székben toljanak ide-oda. Hogy (jra emberhez
mélt6 életet élhessek. Nagyon le voltam csattan-
va. Aztan otthon vartam a gy6-
gyulast. Orvosaim szerint
minden magatél helyre fog
jonni, nem sziikséges
semmilyen rehabili-
tacio. Ezt kissé
furcsallottam és
vartam, hogy
jobbra fordul
sanyar({ sorsom.
De ehelyett vissza-
tértek a derekamba a
gorcsok. Félig béna laba-
im mintha aramiitést szenved-
tek volna. Akkor vilagossa
valt szamomra, hogy
komoly rehabilitaciéra
van sziikségem, ha él-
ni akarok. Erre Sop-
ronban keriilt sor és
ekkor kezd6dott meg a
gyogyulasom.
Egy soproni kérhazban zaj-
lottak a kezelések?
Nem, egy szanatériumba ahol teljes korl
rehabilitacioban részesultem. Ennek ko-
szonhetoen jelentkeztek az elsd biztatd
jelek. Oriasi rommel tsltstt el, amikor
mar tudtam jonni-menni egyeddl, két |-
bon. Amikor képes voltam lehajolni.
Majdnem kiugrottam a b&rombol, amikor
Gjbol kerékparra tilhettem és 6t percig
hajthattam a pedalt. De még akkor sem
gondolhattam komolyabb sporttevékeny-
ségre, foleg nem testépitésre. Hétkoznapi
életre vagytam.
Mikor keriiltél olyan allapotba, hogy Gjra
megérinthetett a sport?
Egy teljes évnek kellett eltelnie. Csak akkor
éreztem Ggy, hogy képes vagyok valamilyen
fizikalis teljesitményre, aminek mar koéze le-
het a sporthoz. Azért, aki tizenvalahény évet
tolt életében mozgassal, annak megmarad
az igénye ez irant a tevékenység irant. Es G-
ra at akarja élni azt a gyonyort, amit a sport
nyQjt. Amikor elég erGsnek éreztem magam, el-
kezdtem kerékparozni. Persze 6vatosan, nagyon
igyelve minden mozdulatra. Elmentem uszoda-
ba. Aztan késébb mar bejarogattam az edzote-
rembe. J6 volt érezni (jbol azt az ismerds illa-
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tot, latni a tarsakat. Megfogni a stlyzokat. Es nekiélltam mennyiségben szedtem a JOINT-X iziileterGsitGt, amire szintén [ Az orvosok mennyire vették figyelembe, hogy te sportold tam ezeket végre. Két évvel a gerinc miitétem utan mar tu-
edzeni. A lehetS legkisebb silyokkal és a legnagyobb koriil- nagy szilksége volt épild testemnek. ] vagy, aki még szeretne tovabbra is egészséges életet élniz  /  dok guggolasokat végezni negyven kiloval! Nekem ez nagyon
tekintéssel. Heti hany alkalommal jartal az edzoterembe ebben az id6- Kozolték velem, hogy jobb lesz, ha drokre elfelejtem a nagy eredmény!

Mik voltak a hosszi kihagyas utan az elso gyakorlataid a Cszakban? ) sportot. Prébaljak meg lemondani err6l a szenvedélyemrdl, ( Nagy batorsag és elhivatottsag kellett ahhoz, hogy silyzo )
teremben? ) Heti két-harom alkalommal kerestem fel az edzGtermet. mast gy sem tehetek. Mikor megkérdeztem, hogy mikorra rudat tegyél a kétszer miitott gerincedre!

Csak azokat mertem vallalni, amiket a gydgytornaszoktol Csak finoman edzegettem, ahogyan éppen j6lesett. Alkalman- varhat6 javulas, azt felelték: ,Nem vagyunk mi josok!” Igen, de vigyazok, nem veszitem el a kontrollt. Tisztaban
tanultam. Fekv@tamaszokat, hasprés gyakorlatokat és mély ként kortlbelll negyven percet sllyzéztam. Emellett kerékpa- Rosszul esett ez a cinizmus. Szorny{i volt belegondolni, mi kell lennem a lehetdségeimmel. De kimondhatatlanul j6 érzés
hatizom erGsitést. Valamint egy kis labnydjtast gépen. Ezek rozgattam. lesz velem, hiszen akkori megélhetésemben is komoly szere- Gjra hasznalni az izmaimat, gyakorlatokat végezni, amelyek
is eléggé probara tettek. A kerékparozas mar elég jol ment Mit gondolsz, miért pont veled fordult elo ez a szerencsét- ) pet jatszott a sport. El sem tudtam képzelni, hogyan tovabb ismét megadjak azt az euforiat, amit azelGtt éreztem. Boldog-
akkoriban, éreztem, hogy a derekamba visszatér az élet. Ez lenség? igy, harminc korul megélhetés nélkiil. Csak a csalddomnak és ga tesz, hogy két tizes tarcsaval a ridon guggolok 50 ismét-
is oriasi dolog volt egy olyan embernek, aki rokkantnyugdi- Rajottem, hogy az én gerincem eleve alkalmatlan az extrém a baratnémnek kdszonhetem, hogy taléltem ezt az idszakot. |ést. Ettdl lettem Gjra ember.
jasként vegetal. terhelésre. Egyszerlien a struktdraja olyan, ami nem teszti le- Ok voltak akik segitettek, biztattak. Sokan agy vélik és hirdetik, hogy nem szamit mekkora

Rokkantnyugdijas? D het6vé az erdsportok ergltetését. Rengeteget téprengtem az- /~ Mostanaban nem nagyon szamithat az ember az egészség- ) ‘ silyt hasznalsz, hiszen az ellenallas mértéke csak az egyik ]

Igen. Az allapotom szerint én rokkantnyugdijas vagyok a 6ta, hogy mit kellett volna masként csinalnom. \ ligyre! _/ \intenzitas fokozdja az izom-stimulaciénak.
mai napig. Miutan Gjra elmeriilhettem a sportolgatasban, (_ Es mire jutottal? D Mikor ezt felismertem, akkor hatéroztam el, hogy azért is Igen. Es tudom, hogy a Vorés Zoli ennyivel egykezes bi-
kezdtem kicsit jobban érezni magam. Végre megint volt Nagyon sokat tanultam a gyogytornaszoktél. Azt, hogy bebizonyitom hogy talpra allok. A fejembe vettem, hogy ne- cepszezik, amivel én guggolok. De nekem pillanatnyilag erre
sikerélményem egy-egy jol sikeriilt edzés utan. Es akkor mar milyen nagy jelentdsége van a mély hatizmoknak a gerinc kem a mozgas segiteni fog. Igyekeztem elsajatitani a gyogy- van lehetOségem és ettSl a gerinctdl, amire mar keresztet ve-
kezdtem batrabb lenni. Megprébaltam a fekvenyomast! Kié- egészségének megobvasat illetden. Ezek erdsitése kulcsfontos- torna minden gyakorlatat és maximalis odafigyeléssel hajtot- tettek, ez is szép teljesitmény. Fel tudom venni az egykezes
keltem a derekamat, Ggy hogy ne legyek képes hidalni, végig sagl lehet egy sportold, foleg testépitd szamara. salyzékat, hogy csindljak veliik néhany vallbal nyomast. Ter-
érintkezzen a paddal. A labaimat fel- " AT, mészetesen szigorlan 6vvel végzem a gyakorlatot, és hat-

tamlanak tamaszkodok. Annyira belejottem az edzésbe,
hogy versenyzéssel kapcsolatos terveim vannak.
Hiha! Es milyen versenyre késziilsz Ervin? )
Az igazsag az, hogy mar indultam is egy verse-
nyen, csak nem akarom nagyon hangoztatni.
Hatha felelosségre vonnak azért, hogy én,
mint rokkantnyugdijas nem férek a b&rém-
be. Egyébként ez egy kerékparverseny volt.
Valédi sikerélménnyel ajandékozott meg. Es
ami a legfontosabb, nem fajt utdna semmim!
Szoval mi lesz a kovetkezo verseny, amin in-
dulsz?
Mindenképpen testépitd versenyen szeretnék indulni!

Ha minden j6l megy, akkor a 2007-es SUPERBODY-n ott le-
szek a szinpadon. Es halas szivvel gondolok arra a személy-

re, aki kitalalta az ATHLETIC kategoriat és ezzel lehetové tet-
te szamomra, hogy (jbdl versenyezhessek.
Te mar indultdl SUPERBODY versenyen korabban. Nem )

emeltem és (gy nyomtam.

Milyen gyakorlatot mertél még be-
vallalni?

Nagy biztonsaggal hasznaltam még
a melltdmaszos hatgépet. Mivel a mell-
kasnal tdmaszkodok, igy nem érheti ka-
ros hatas a gerincemet, ugyanakkor a
hatizmaimat alaposan meg tudom dolgozni.
De még igy is tigyelnem kellett arra, hogy
minden egyes ismétlést lassan, 6vatosan kivi-
telezzek. Kordbban olvastam arr6l, hogy létezik
az (gynevezett izom-memdaria. Most sajat ma-
gam tapasztaltam, hogy valoban igy van
és ennek koszonhetden szinte naproél-nap-
ra kezdtem visszaergsodni. lzmaim is
kezdtek alakulni és ez biztatd volt sza-
momra. Kimondhatatlan 6rommel toltott
el, amikor a mérleg mar
83 kg-ot mutatott.

Ezt a gyors rehabi-
litaciot és a tested
Gjboli miikodésbe
hozasat a sportban
eltoltott éveknek ko-
szonhetted. Vagyis,
ami latszolag a vesztedet
okozta, az gyégyitott meg?

Igen, pontosan! Es el kell mondanom,
hogy nagyon sok midlott a taplalkozasi
ismereteimen, amiket szintén a testépi-
tésnek koszonhetek. Kiilonésen a tap-
lalékkiegészités tudomanyanak.

Milyen tapkieget hasznaltal a gyo-
gyulasod érdekében?

A Scitec Nutrition proteinjei segi-
tettek a legtébbet abban, hogy sé-
riilt izmaim Gjra egészségesen mi-
kodjenek, hogy tudjak mozogni,
|étezni, sportolni. Soha nem feled-
keztem meg arrél, hogy idében
megigyam a megfeleld mennyiségl
100% WHEY PROTEIN turmixomat.
Szinte azonnal éreztem, hogy
aramlanak be a testembe a nél-
kiil6zhetetlen aminosavak. Egy
megUjulni vagyd szervezetnek ez
a mindene. Ezen Kkivil nagy

zarja ez ki, hogy az ATHLETIC kategériaban indulj?

Szerintem nem, de varj, megnézem pontosan a szabalyo-
kat. Itt van a kezem lgyében. Na, nézziik csak. ATHLETIC ka-
tegoria: ebben a kategériaban a versenyz testsilya nem le-
het tobb, mint a tesmagassag-100 + 5%. En ugye 174 cm
magas vagyok, az azt jelenti, hogy 78 kg-os testsllyal be-
férek az ATHLETIC kategériaba. Most vagyok 83 kg. Tehat
le kell fogynom. Erre van még tobb, mint két honapom.
Tehat indulhatok!

Nagyon szurkolunk neked! )
Sziikségem is van ra, mert félek azért attél, hogy elragad
esetleg a felkésziilés mamora és elveszitem a jozan itéloké-
pességemet. Nem szeretnék megsériilni! Ezért megprobalok
minden lehetGséget megragadni, hogy tokéletesitsem a kont-
rollt. Nagyon sokat készénhetek Nagy Sandornak, akitdl
megtanultam, hogy nem felétleniil a nagy sllyok hasznalata
valtja ki a névekedéshez sziikséges stimulaciot! Nekem mas
modszereket kell alkalmaznom az allapotombdl kifoly6lag.
Példaul remek intenzitas fokozo, ha lassabban végezziik az
ismétléseket a megszokottnal. Ilyen médon az 6tkilés sllyz6-
val valé oldalemelés is lehet olyan hatasos, vagy hataso-
sabb, mintha nagyobbal végeznénk. Alkalmazhaté technika a
magas ismétlésszammal valé edzés, ami szintén kis silyok
hasznalatat feltételezi. Nagyon remélem, hogy be tudom bi-
zonyitani ezeknek a médszereknek az eredményességét. Nem
is az érdekel engem, hogy hanyadik leszek. Ha a szinpadig
eljutok, az mar azt jelenti, hogy sikeriilt a felkésziilésem. Es
olyan eredmény valdsul meg ezzel, amire senki nem gondolt
volna. Még az orvosok sem.
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Most, hogy komoly célod és felkésziilési programod van,
milyen gyakorlatokkal edzel?

ElsGsorban a hatizmom kozvetlen edzésére kell a legna-
gyobb figyelmet forditanom. Ezért nagyon gondosan kell
megterveznem ennek az izomcsoportnak az edzését. Részint
azért, mert a sériilést mindenképpen el kell kertilnom, és
azért is, mert ez a testrészem szenvedte el a legnagyobb

izomveszteséget. Ennek megerdsitése nagyon fontos a teljes
rehabilitdcié6 szempontjabol. Szerencsére vannak olyan gya-

korlatok, amiket nagy biztonsaggal végezhetek. Ilyen példaul
a hlGzdédzkodas, ami azon kivil, hogy kivalé hatizom szélesi-
to gyakorlat, még nydjtja is a gerincet. Mivel szabad sulyz6s
evezéseket nem végezhetek, kénytelen vagyok a csigas
gépeken edzeni, leginkdbb olyanon, amin van melltdmasz.
Igyekszem kihasznalni az 6sszes variaciét, amit ez a beren-
dezés nydjt. Valtoztatom a fogantyd tipusat, vagy éppen
mas fogasszélességet alkalmazok. Itt is a magas ismétlés-
szam(, koncentralt, lassa kivitelezési szetteket részesitem
eldnyben. Fon-
tos, hogy a moz-
dulat csicspont-
jan megtartom a
d sllyt, még na-
gyobb 6sszeh(-
z6dasra késztet-
ve az izmaimat.
Mindenképpen
el kell keriilni a
slly rangatasat,
hiszen ez elvesz
a gyakorlat érté-
kébol és kony-
nyen lehet sérii-
lés forrasa. A
hatizmaimmal
egyitt edzem a
hatso deltaimat,
a bicepszemet
és az alkaromat.
A dontott torzsl
oldalemelés leg-
biztonsagosabb
kivitelezésére ki-
valéan alkalmas
a melltdmaszos
evezOpad. Sem-
milyen kockazat-
tal nem jar. Bi-
cepszezni Scott-
padon szoktam,
illetve egyéb
egykezes gyakor-
latokat végzek.
Az alkarral me-
gint nincs gon-
dod, hiszen iilve
lehet csinalni a
csuklobehiizaso-
kat, Scott-padon
pedig a forditott
bicepszet.
Pontosan, ez két
kivalé6 modszer
az alkarok fej-
lesztésére.
Egyébként a
sllyz6s edzés ki-
valéan alkalmas
rehabilitaciora.
Mindenki talal-
hat olyan gya-
korlatokat, ame-
lyekkel sériilése
ellenére edzhet
és még a moz-
gastartomanyat

is szabalyozhatja. Mas sportoknal ez nem igazan megvaldsit-
haté.

A kovetkezo edzésnapon milyen testrészeidet edzed?

A mellizmokat, vallat és tricepszet. Ilyenkor is a jol meg-
szokott bemelegitéssel kezdek. Nem gy6zom hangs(lyozni
mennyire fontos az edzés elején alaposan, fokozatosan at-
mozgatni az izmokat, iziileteket. Aztan johet a fekvenyomas
a fent emlitett médon. Tarogatassal nincs gond, persze itt is
felteszem a labaimat a padra. Vallizmaim edzésére leginkabb
oldalemeléseket végzek. Kis stlyokkal, magas ismétlésszam-
mal, koncentralva. J6 mddszer, ha egyszerre egy kézzel hajt-
juk végre és belekapaszkodunk valamibe a méasik keziinkkel.

Melyek szamodra a tricepsz legbiztonsagosabb gyakor-
latai?

A tricepsz csigan valtozatai megfelelGek. A tolédzkodas
szintén. Kedvelem a sziik fekvotamaszt is, és sziik fekvenyo-
mast is szoktam végezni.

A lab edzésénél viszont nehezebb dolgod van. Hogyan le-
het labizmokat edzeni sériilt gerincoszloppal?

Vannak hatasos statikus gyakorlatok. Példaul ddlj neki a
falnak a hataddal Ggy, mintha egy szék lenne alattad és
tartsd meg ezt a testhelyzetet egy percig. Magas ismétléssza-
m( guggolasok és kitorések mellett ezzel edzem a combo-
mat. Utébbi gyakorlatnal én inkabb egykezes silyzokat
hasznéalok. Labnydjtasokat és labhajlitasokat természetesen
minden veszély nélkil végezhetek. A fekve labhajlitasnal fon-
tos, hogy véletleniil se emelkedjen el a medencém a padtél,
ne pdposodjon fel a fenék, mert az egy nyir6 igénybevétel a
gerinc also részének.

Hogyan edzed a vadlikat?

Sajnos a vadli edzésénél bajban vagyok, mert nekem a ke-
rékparozastol kivaléan fejlodott a labikram alsé része, igy
ule vadlit nem kell erSltetnem, pedig arra lenne lehetdsé-
gem. A vadli fels régidjat pont azok a gyakorlatok erdsitik,
azok adjak meg a tomegét, amelyeket nem tudok gerince-
men s(llyal végezni. Az allé vadlit inkabb egy labbal, egyke-
zes slllyal a kezemben szoktam végrehajtani. Igyekszem mi-
nél nagyobb mozgastartomanyban mozogni. Lassan, megtart-
va az 6sszeh(zddast.

Lehet, hogy most éreztél ra a testépités lényegére? Hogy
nem a silyokrél van szo és a silyzok puszta emelgetésérdl,
hanem az érzésrol, amit a mozdulat kivalt?

Ebben van valami. Kényszerhelyzetemben ismertem meg
igazan a testépités lényegét. Es be fogom bizonyitani a méd-
szer miikodoképességét.

Testépitoként tisztaban vagy a helyes taplalkozas részlete-
ivel. A betegséged alatt mit ettél?

A tlélés idoszakaban egyaltalan nem tudtam figyelni az
étkezésre. A korhazi koszttdl minden bajom volt. Késobb,
amikor hazakeriiltem, oriiltek, ha abban a lelkidllapotban et-
tem egyaltalan valamit. Akkor valtozott meg a taplalkozassal
val6 viszonyom, amikor el6szor kerékparra ltem. Innentdl
kezdve mar Qjra sportolonak éreztem magam, akinek tuda-
tossagra és tervszerliségre van sziiksége. Amikor beindult a
tervszerl életméd, Ggy éreztem, megint van értelme az éle-
temnek!

A korabbi interjid bevezetdjében biztatasnak szantam azt
a sort, hogy ,,a testépités talélové tesz”. Beigazolodott ez?

Igen, maximalisan! A testépités igenis tlélové tesz. Lehet
testi, vagy lelki problémad, nyugodtan fordulhatsz a testépi-
téshez, segiteni fog. Es készonom a SCITEC NUTRITION-nek,
hogy lehetGséget nydjtott szamomra elmondani pokoljara-
som torténetét. Nagyon remélem, hogy mindenki, aki olvassa

e sorokat és esetleg hasonlé problémaval kiszkédik, erdt, is-

meretet merit belGle.
Mi is kdszonjiik a beszélgetést! J6 egészséget kivanunk!
Talalkozunk a SUPERBODY-n november 3-an! FM
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