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INTERJU RUBINT REKAVAL

Az alabbi interji olyasvalakivel késziilt,
akit egészen biztos, hogy nem kell be-
mutatni, hiszen nevét nem csak a fit-
ness rajongok és a sport szerelmesei
ismerik. Rubint Réka jelenkorunk elis-
mert sztarja, aki férjével, Schobert Nor-
berttel minden lehetséges helyen és
helyzetben megragadja az alkalmat
arra,.hogy népszeriisitse a moz-
gast és az egészséges életmodot.
Videokazettaikon, TV miisorok-
ban, road show-k alkalmaval hir-
detik az ,,igét“, teljesitve ezzel
missziojukat. Oszintén szblva, én
egy kicsit attol tartottam, hogy ne-
héz dolog lesz szamomra Gjdonsa-
got szolgaltatni a kedves olvasok-
nak, hiszen a sztarok élete mindig a
nagy nyilvanossag elott zajlik. Ez az
aggodalmam azonban mar a beszél-
getés elején azonnal eloszlott,
hala roppant dinamikus és
kedves riportalanyom-
nak. Az alabbiakban
megtudhatjuk, hogy a
kozeljovoben mire ké-
sziil Rubint Réka, milyen
eszkozokkel és méodsze-
rekkel folytatja a fitness
népszerisitését, bepillan-
tast nyerhetiink hétkoz-
napjaiba, és megtudhat-
juk milyen edzéstervet
kovet. Tovabba sz6 lesz
a dietarol, az edzoi hiva-
tasrol, sot annyira bele-
jottiink, hogy a végén
szoba keriilt a sportmi- :
niszteri barsonyszék is. L\Q-’*a
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Nehéz lett volna Rékat olyankor zavarnom, mikor

ozvetve, vagy éppen kozvetleniil nem az edzés-

L foglalkozik. Most edzettél, vagy edzést tar-
tal?

Eppen most fejeztem be
az edzésemet.
kor elég euforikus
lapotban vagy egy
apos beszélgetéshez?
gen, teljes mértékben!
FIT MUSCLE magazin
plvaséinak szeretnék ké-
sziteni egy riportot.
Igen, tudom. A fotdzas
mar meg is volt és a ma-
gazinotok munkatarsai agi-
ak, hogy miért nem foglalko-
komolyabban, versenyzoi
inten az alakformalassal, hi-
en hét hénappal a sziilés utan
on j6 formaban vagyok. Es
el én olyan embernek tartom
gam, aki szereti kiprobalni ma-
minden teriileten, aki mindig
élokért kiizd, ezért kacérkodom
ondolattal, hogy felkésziilok
0szi fit forma versenyre. Ezzel
éldat szeretnék mutatni min-
inek, féleg notarsaimnak. Es
ermészetesen népszerdsi-
teni magat a
mozgast, a
sportot.
Mennyi-
ben val-
toztatta
meg ez az
elhataro-
zas a jelen-
legi élete-
det?
ivel elég ak-
v életet élek,

—

omra az
etmod, amit ez a
a felkésziilés igé-

o 2

vel. A testépitd élet-

v az élet

vitel nekem ugyanis tal nyugis. Pécsi Csaba natural testépitd bajnok,
akinek a segitségével torténik a felkésziilésem, mindent elkovet,

hogy betartassa velem az eldirt programot,
és ebben jelentds szerepet kap a sok pihe-

nés, ami nélkiilozhetetlen a tokéletes rege-

Mindig kozel allt hoz-

zam a silyzos edzés, neraciéhoz. Most 56 kilogramm a testsi-
mivel meggyozodésem, lyom, terviink az, hogy 60-62 kil6ig felme-
hogy a specifikus gyiink és 58-60 kg-os formaban szeretnék
alakformalas nélkiiloz- a versenyen szinpadra |épni. Ehhez komoly

taplalékkiegészitd programot kellett tervez-
ni. Jelenleg Scitec MyoMax turmixokat fo-
gyasztok edzés el6tt és utan, lefekvés
el6tt pedig 100% Whey Isolate protein italt. A Universal Daily One
multivitamin hasznalataval biztositom szervezetem szamara a sziiksé-
ges vitaminokat és asvanyi anyagokat. Szdval jelenleg Ggy érzem
magam, viccesen szblva, mint egy kismalac, amikor hizlaljak. Az ae-
rob gyakorlataimat is nélkiiloznom kell. Amikor edzést tartok, akkor
is csak korbemegyek a tanitvanyaim kozott és Ggy segitem oket.
SGt, a megszokott erdei biciklizésr6l és masik kedvenc idGt6ltésem-
rol, a cross-motorozasrol is le vagyok tiltva, nehogy az ilyenkor szo-
kasos magas adrenalin szint megakadalyozza a regeneraciomat. Kép-
zelheted, mit jelent ez egy olyan mozgékony embernek, mint amilyen
én vagyok! Hiszen a hétkoznapjaink is allandd ,,mozgasban* vannak.
Minden nap ébreszt a kislanyunk, délel6tt vele foglalkozom, és ha fo-
tézasra, interjira kell mennem, viszem magammal. Most késziil a Ru-
bint Réka 3. videokazettam, amit kifejezetten ndknek ajanlok. Férjem-
mel, Norbival tervezziik a késziild fitness termiinket. Most nyar van
és minden alkalmat meg kell ragadni a sport népszer{isitésére. Ingye-
nes tomegtornat tartunk a Margit-szigeten. Személyi edzéseken fog-
lalkozom a tanitvanyaimmal. Nemrég jelent meg konyv formaban a
,Norbi titok” életm{i. Sz6val nalunk mozgasban az élet!

Most, hogy egy kicsit jobban elmeriiltél a siilyzés tréning vilaga-
ban, mi a véleményed errdl a tipusii alakformalasrol?

Mindig kozel allt hozzam a silyzés edzés, mivel meggyG6z6désem,
hogy a specifikus alakformalas nélkiilozhetetlen médszere. En szere-
tem az aerobikot, nagyszer{ien alkalmas a testzsir eltavolitasara, de
igazan a sllyzds gyakorlatok azok, amelyek a leghatékonyabban for-
maljak az egyes testrészeket.

Most milyen edzésbeosztast kovetsz a felkésziilési programod
soran?

Hetente haromszor edzem, hétfon, szerdan és pénteken. Alkalman-
ként korilbeliil masfél érat. A hasizmaimat minden edzésnapon
megdolgozom, minden edzést hasazassal kezdek. Hétfén a hatiz-
maimat és a mellizmaimat, szerdan a vallamat, bicepszemet, tri-
cepszemet, pénteken pedig a labizmaimat edzem. Minden
gyakorlatbdl egy bemelegitd sorozat utan 4 sorozatban 10-12 is-
métlést végzek. A sorozatok kdzott 30-60 masodperc pihendt
tartok.
Van olyan testrészed, ami nagyobb figyelmet igényel az
edzések soran?
En 6rok elégedetlen vagyok, ezért mindig arra torekszem,
hogy javitsak magamon. A vadlim az a régié, ami minden-
képpen nagyobb odafigyelést kivan. A popsim is kerekebb

hetetlen modszere.
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és izmosabb lett, mi6ta az olyan alapgyakorlatok, mint a Ha mar itt tartunk, akkor szeretném megkérdezni, hogy
guggolas és a felh(zas szerepet kapott az edzésprogra- valoban szeretsz fozocskézni? Mai vilagunkban nem éppen
momban. jellemzd ezen haztartasi feladat gyakorlasa.

Hogyan veszed ra magadat az Igen, tényleg szeretek fozni. En

edzésre olyan napokon,
amilcor egyaltalan nincs
kedved edzeni?

Harom UPDATE kategéria  /3sZberényben az anyukam

, f t szoknyaja mellett nottem fel és
van, az egesz nap 1ogyaszt-  gis tanultam a fozés szerete-

llyen nalam nem szo- haté ételek, a csak tét. Kulon 6rom szamomra,
kott elgfordulni! En hipe- délig fogyaszthato ételek, hogy a ,Wellness hatarok nél-
raktiv vagyok, és mindig és a délutan harom kil cimi tv mlsorban, melyet
alig varom a mozgas él- éraig fogyaszthaté ételek férjemmel, Norbival vezetiink,
ményét. kategériaja. lehetdségem van kozelebbrdl

megismerni a kiilonb6z06 tajak,
kultdrak konyhamtivészetét és
nagyon sok otletet tudok meriteni, szinesitve ezzel az ottho-
ni kinalatot. Egyébként meggydzodésem, hogy egy csalad
kulalakjaért mindig a no a felel@s!

A mostani felkésziilésed komoly diétas tervezest ige-
nyel. Mennyire tudod ezt betartani, szoktal néha eltérni
ettdl, vagy éppen csalé napokat tartani?

Mivel a felkésziilési diétam szaz szazalékosan az UPDATE
programra éplil, ezért nincs sziikségem arra, hogy csal6 na-
pokat tartsak. Az UPDATE lehetdvé teszi, hogy barmilyen
ételt magamhoz vegyek, aszerint, hogy az altalam kiva-
lasztott taplalék milyen UPDATE kategoriaba tartozik.
Harom kategéria van, az egész nap fogyaszthatd
ételek, a csak délig fogyaszthato ételek, és a
délutan harom 6raig fogyaszthato ételek ka-
tegoridja. Tehat csak az a fontos, hogy
¢ mindig a kategdria szerinti megfeleld

napszakban fogyasszam el az étkemet.
Szazalékos aranyban hogyan osz-

A lanak meg a makronutriensek a napi
tapanyagbeviteled soran?
/ Ez még nincs pontosan megha-
/ ’ 'Y Y tarozva. Még az elején vagyunk,

Van az évnek olyan sza-
kasza, amikor hanyagolod a
tréninget? Mi neked a
tényleges pihenés?

csak arra forditunk na-
gyobb figyelmet, hogy az ed-
diginél tobb szénhidratot vi-
yek be a szervezetembe. Itt
ost nem édesipari termé-
kekre kell gondolni f6-
képp, mert nem va-
gyok kiilondsebben
édesszajl. Zoldséghdl,
gylimolcsbol, turmixita-
okbol fedezem a sziikséges
tobbletet.
Az izmosabb kiilso létrehozasa-
nak egyik kulcsa a magasabb fe-
hérjebevitel megvalésitasa. Milyen
fehérjeforrasokkal valositod meg
ezt a kdvetelményt?
Tobb hasfélét, halat, tejterméket kell
fogyasztanom. Egyébként kimondottan
nehezemre esik a kétorankénti test-
épito taplalkozas.
Hasznalsz taplalékkiegészitoket?
Igen, természetesen a progra-
omban jelentds szerepet kap-

.’

f

Nekem a mozgas a pihenés! Kikapcsolodasként
elmegyiink egy wellness szalloba, strandolunk, napozunk. Bara-

4

ti tarsasaggal pihentink, hajézunk, vizisieliink. Kézben falatoz- e 5\ nak a Scitec Nutrition tapla-
gatunk a Norbi UPDATE diétanak megfelelden, ami azt is lehe- 55N lekkiegeészitdi. Edzéseim
tové teszi, hogy akar libatepertd is keriilhet az asztalra — persze elétt THERMO-FX pezs-
nem mindegy, hogy mikor és azért milyen mennyiségben. 3 goitalt fogyasztok,
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amit egyébként csak ,,diihitd

pornak” hivok, utalva ezzel az

azonnal érezhetd energizalo
hatasara. Ezen kiviil magas
szénhidrattartalma turmix ita-
lokat iszom az edzéseket
megel6z6en, illetve kdvetden.
Véleményem szerint verseny-
z0i ambiciokkal rendelkezo
sportoloknak nélkiilozhetetlen

Foleg akkor, ha valaki tisztan,
tiltott szerek nélkiil vallalja
mindezt. En mindenképpen fgy

zeretném!
Mi a véleményed az
élelmiszer-
iparban egyre in-
kabb elterjedo
génterapias tap-
lalékokrol? Ho-
gyan prébalod
elkeriilni
ezeket?
Igen, ez
korunk
egyik leg-
nagyobb
problémaja
és én Ggy
gondolom, hogy
sajnos nem iga-
zan van lehetd-
ségiink elkerdlni
az ilyen élelmi-
szereket. En az

Ggynevezett bio-
ételekkel kapcso-

latban is szkepti-

kus vagyok. Vé-
leményem sze-
rint a mozgas-

regtelenito tevé-
kenységekkel,
mint példaul a sza-

ra, hogy megorizziik az
egészségiinket.
Mit gondolsz a ndi test-
épitésrol és magukrol a
noi testépitokrol?
Szerintem |étezik egy
ndiesebb vonal a ngi
testépitésben. En
mindenképpen ezt
talalom szimpati-
kusnak és sza-
momra kove-
tenddnek.
3 Nemrég is-
a mertem meg

Gargyan

a megfeleld taplalékkiegészités.

sal és egyéb mé-

una, masszazs, lehe-
tiink csak képesek ar-

VOROS
ZOLTAN
Superbody
bajnok,

Eb 4. helyezett,
Team Scitec

Anabolic Whey
+ Trans-X

A legitosebb
kombindcio

¢ Maximadlis eré- és izomfejlodés!

* Optimalizalt izomfehérje-
szintézis!

* Felgyorsult regenerécio!

* A tudomany maximalis
tamogatasaval!




Ritat, aki natural testépitd bajnok volt — 6 rendelkezik idealis formakkal
véleményem szerint. Persze van egy keményebb vonal is, de az mar tdl-
zas szamomra. Példaul, ha egy ndnek keresztszalkasak a farizmai, az mar
durva. Ugy gondolom, hogy a definialt, de ndies formak azok, amiket én
célul tlizok ki magam elé. Es ezek megvaldsitasa, csak tiszta, dopping-
mentes eszkozokkel johet széba nalam. En szeretnék megmaradni Rubint
Réka, a versenyzéssel az a célom, hogy kiprobaljam sajat magam.
Személyi edzoként van alkalmad kézelebbrdl megismerni a ma em-
berének sporthoz valé hozzaallasat. Mik a tapasztalataid ezzel kap-

csolatban?
En szeretnék StTjnosé ali emkberctl-zk tb;(b:ségie :a%}{ﬁnf tUrgl-
. metlen. Sokan kezdenek hozza testiik forma-
megmaradni lasahoz, de legtobbiiikbdl hianyzik a kitartas.
Rubint Réka,

Es pontosan akkor kezdenek elmaradozni az

a versenyzéssel edzésekrdl és hanyagoljak a programijukat,

az a célom, hogy mikor mar-mar siker koronazna a faradozasa-
kiprobaljam ikat, testiik kezdene végre reagalni, valtozni.
saiét magam. Amikor valaki két hét utan panaszkodik,

hogy még mindig nem érte el a szamara ki-
vant alakot, meg szoktam kérdezni, hogy
mennyi id6 alatt hizott el és miért varja, hogy ennél sokkal kevesebb ido
alatt képes lesz javitani az alakjan? Az alakformalashoz tiirelem kell és
kitartas. Személyi edzoként az jelenti szamomra a legnehezebb fel-
adatot, hogy ennek felismerésére késztessem pacienseimet.

Tudvalevd, hogy a fiatalok koziil nagyon kevesen mozognak, spor-

tolnak, és orszagunkban kezd katasztrofalis méreteket 6lteni az

inaktiv életméd. Hogyan vennéd ra az ifjasagot arra, hogy ismerjék
meg a sport élményét?

ElGszor is, és most tényleg nem a rekldam miatt mondom, kotelezd ol-
vasmany lenne a Norbi konyv. Aztan betiltandam az agyons6zott chipsze-
ket, cukrozott élelmiszereket, iiditSket. Es még tébb forumon hirdetném
a sport sziikségességét. Egyetértek Norbival abban, hogy legyen érettsé-
gi tétel a futas, a Cooper-teszt.

Akkor most mar ne alljunk meg fél aton. Ha te lennél a sportminisz-
ter, akkor milyen intézkedéseket foganatositanal az egészségmegor-
zés érdekében? Milyen eszkozokkel késztetnéd napjaink elpuhult

tarsadalmat a mozgasra?
J6 kérdés, hiszen valéban olyan korban éliink, ahol az emberek
tobbsége a fizikalis képességek minimuman éldegél. Amikor egy or-
vos nem képes végigallni egy miitétet, egy apold nem tud meg-
emelni egy beteget, ott mar baj van. Ha lenne r& médom, akkor
minden lehetséges forumon szemléltetném egy kéros elhizas mi-
att elhunyt ember boncolasat, részletes alapossaggal kitérve
minden okra, ami miatt ez a szomorQ vég bekovetkezett.
Ugyanigy, egy tiidorakban meghalt illetd példajaval is. Ismer-
je meg mindenki a szomord val6ésagot, mi var ra, ha ezt az
utat valasztja!
Ez éppen olyan, mint amikor a néhai NDK-ban, memen-
toként kint hagytak az autéroncsokat a balesetek szin-
helyén...
Igen, pontosan. Ezen kiviil bicikli utakat épittetnék,
ahol kerékparozni, gorkorizni lehet. Minden eurdpai
' '. orszaghan nagy gondot forditanak erre, sajnos mi eb-
ben is le vagyunk maradva.
Mit iizensz azoknak a ndknek, akik arra hivatkoz-
nak, hogy a csalad és a munka mellett nincs idejiik mo-
zogni, sportolni?

Szerintem mindenkinek arra van ideje, amire akarja, hogy le-
gyen. Fodraszra, manik{irésre mindig van id6? Testiik kondicio-
nalasara nincs? Megveszik a legjobb, legelegansabb ruhékat. Es
ami alatta van? Legyenek igényesek a testiikkel. Ez nem jelenti

azt, hogy 45 kg-os anorexiasnak kell lenniiik. Az sem baj, ha va-
laki 75 kg, csak torodjon a testével. Ezt (izenem mindenkinek, aki
arra hivatkozik, hogy neki nincs ideje edzeni.

Koszonom a beszélgetést! FM



