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SKLADNIKI ZGODNE ZE ,,ZkOTYM STANDARDEM”
+NOWY OPATENTOWANY KOMPONENT

DZIENNE ZAPOTRZEBOWANIE SKLADNIKOW W JEDNEJ PORCJI PRODUKTU
* ZL0ZONA FORMUEA Z 7 SKEADNIKAMI! « NOWY SYSTEM DOSTARCZANIA KOFEINY - KOFEINA ZAWARTA W PRODUKCIE JEST
UWALNIANA PRZEZ 4 GODZINY * NIE TRZEBA DODATKOWO ZAZYWAC L-KARNITYNY

_ SPRAWDZ ROWNIEZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!
UZYWAJ W POLACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM.

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA
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PRODUKT STOSOWAC JEDYNIE W POLACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM.
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RACJONALNA
 SUPLEMENTACIA ;

ROZWOJ RYNKU SUPLEMENTOW DIETY
W PRZECIAGU OSTATNICH 20 LAT

Dwadziescia lat temu dostepne byty trudnosci dobranie suplementow
tylko witaminy, sktadniki mineralne, w taki sposob, aby spetniaty
biatka, odzywki weglowodanowe oraz one wszystkie wymagania. Od
produkty z zawartoscig aminokwaséw.  tego czasu sytuacja znacznie sie
Wtedy jeszcze nikomu nie sprawito zmienita, producenci z roku na rok




dostarczaja na rynek dziesigtki badz
setki réznych produktéw. Ze wzgledu
na te okolicznosci, przed doborem i
potaczeniem suplementow diety nalezy

przeznaczy¢. Warto tez sprawdzic,
czy przypadkiem nie jestes uczulony
na zadne ze sktadnikéw produktu.
Nalezy rowniez pamietac, ze

wzig¢ pod uwage wiele waznych
kryteriow.

suplementy diety nie moga zastgpic
dobrze dobranej i zroznicowanej diety,
stuzg jedynie jako wsparcie dla niej.
Aby osiagng¢ zamierzony efekt,

dieta i cele musza by¢ spdjne.

Przed rozpoczeciem diety, warto
zapoznac sie z podstawowymi
zagadnieniami na temat odzywiania
oraz éwiczen.

Pierwszy krok to okreslenie celu,
ktéry masz zamiar osiggnac!

W tym celu, najpierw musisz poznac
swoj obecny poziom sprawnosci
fizycznej oraz okresli¢ budzet, jaki
mozesz na realizacje tego celu

JEDYNY MANKAMENT
UTRATY WAGI

W przypadku redukcji tkanki ttuszczowej podstawa jest stosowanie
odpowiedniej diety. Stosowanie nawet najlepszych srodkdéw nie da
oczekiwanych efektow bez wprowadzenia diety. Ideg utraty wagi
jest dostarczenie organizmowi mnigjszej ilosci energii, niz ta, ktora
wykorzystuje on podczas codziennej aktywnosci.
Niektdre suplementy mogg mie¢ wptyw zardwno
na podaz jak i na wydatek energetyczny
organizmu. Z drugiej strony, niemozliwe
jest neutralizowanie ogromnych ilosci
nadwyzek kalorycznych.




NIEZBEDNE MIKROSKLADNIKI

W przypadku diety niskokalorycznej,
dostarczanie niezbednych witamin,
sktadnikdw mineralnych oraz kwasow
ttuszczowych jest bardzo istotne.

Deficyt witamin powoduje wyczerpanie,
ostabienie organizmu oraz sennosc.
Majac to na uwadze, warto zadbac o

to, aby suplementacja opierata sie na
niezbednych witaminach, sktadnikach
mineralnych oraz kwasach ttuszczowych.
Wybierajgc produkty witaminowe,
trzeba wzigé pod uwage wiele
aspektow. Nalezy okresli¢ intensywnoscé

SCIMEC, NU TR

treningu podczas stosowania diety.
Wyczerpujace zajecia sportowe
wymagaja spozycia zwiekszonych

ilosci witamin i sktadnikdw mineralnych.
tagodne treningi cardio nie zwigkszajg
zapotrzebowania na sktadniki mineralne,
natomiast ciezkie i intensywne treningi
zwiekszajg zapotrzebowanie na witaming
B oraz przeciwutleniacze. Nalezy sobie
rowniez zdawac sprawe z ograniczen
kalorycznych. Im bardziej rygorystyczna
dieta, tym wigeksze zapotrzebowanie
na witaminy i sktadniki mineralne.
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Nalezy przemysle¢ rowniez kwestie
innych suplementéw diety, jakie
planujemy w tym czasie stosowac.
Sktadniki niektorych suplementow
moga sie pokrywac — dzigje sie tak w
przypadku spalaczy tkanki ttuszczowej,
produktéw energetyzujacych oraz
multiwitamin/skfadnikdw mineralnych.
Nasze dietetyczne shake-i rowniez
zawieraja pewne mikroelementy.
Proponujemy podstawowy
zestaw Mega Daily One Plus,
a jesli szukasz bardziej
kompleksowej formuty,

to polecamy Multi Pro

Plus. Produkt ten zawiera
dodatkowo wigkszg ilos¢
kwasow ttuszczowych.
Jest wrecz zalecane,
aby wszystkie
powyzsze produkty z
linii Scitec Essentials
bylty uzupemione
zawartoscig

kwasow Omega 3.
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OBLICZANIE ZAPOTRZEBOWANIA

ENERGETYCZNEGO

Podstawg dobrze zaplanowanej diety jest
Swiadomos¢ swojego zapotrzebowania
kalorycznego, dzieki czemu waga ciata sie
nie zmienia. Istnigja rézne wzory i programy
do jego obliczania. Wystarczy podac
podstawowe dane np: waga, wzrost,

wiek oraz poziom aktywnosci fizycznej.

W internecie mozna znalez¢ duzo stron
oraz programow, ktére wyliczg przyblizong
wartos¢ zapotrzebowania kalorycznego.
Utrata masy ciafa nastapi jesli z dobowa
dietg dostarczymy mniejszg ilos¢ energii niz
wyliczona wartosg, jesli natomiast bedziemy
ja przekraczac to przybierzemy na wadze.
Mezczyzna, 30 lat, 170cm wzrostu, 70kg,
praca siedzaca, brak aktywnosci fizycznej,
moze utrzymac swojg wage przyjmujac
2000 kalorii dziennie (tyle mniej wiecej kalorii
maja 3,5 kanapki w jednej z restauracii
szybkiej obstugi).

Innym waznym czynnikiem, ktéry
trzeba mie¢ na uwadze, jest fakt,

MEZCZYZNA |

ze optymalne tempo utraty wagi to
0,5 kg na tydzien. W przypadku, gdy
dazymy do szybszych spadkoéw wagi,
nasz metabolizm zwolni, co spowoduje,
ze poza tkanka ttuszczowa, zacznie
spalac rowniez miesnie. Aby stracic¢
0,5kg tkanki ttuszczowej trzeba obnizy¢
tygodniowa podaz kalorii 0 3500. Oznacza
to, ze od podstawowego dziennego
zapotrzebowania kalorycznego musimy
odja¢ 500 kalorii. Odnoszac sie do
poprzedniego przyktadu, dzienna podaz
energii danego mezczyzny nie powinna
przekracza¢ 1500 kcal.

Jedli dieta powigzana jest ze wzrostem
aktywnosci fizycznej, ktéra zwieksza
zapotrzebowanie energetyczne
organizmu, to konieczny jest takze
wzrost podazy energii z dietg czyli
bedzie wynosito wiecej niz 1500 kalorii,
jednoczesnie powodujac optymalny
spadek wagi.

KOBIETA

1 KROK
Zwaz si¢ dodaj do tego 900!
Masa ciata (kg) x 10 + 900
2 KROK
Dodaj do wynikéw:
® 1.2 - siedzaca praca
(Masa ciata (kg) x 10 +900) x 1.2

1.4 - Srednia aktywnos¢ fizyczna

(Masa ciata (kg) x 10 +900) x 1.4
¢ 1.8 - cigzka aktywnos¢ fizyczna

(Masa ciata (kg) x 10 + 900) x 1.8

1 KROK
Zwaz sig dodaj do tego 700!
Masa ciata (kg) x 10 + 700
2 KROK
Dodaj do wynikéw:
1.2 - siedzgca praca
(Masa ciata (kg) x 10 + 700) x 1.2
* 1.4 - Srednia aktywnosc¢ fizyczna
(Masa ciata (kg) x 10 + 700) x 1.4
1.8 - ciezka aktywnos¢ fizyczna
(Masa ciata (kg) x 10 + 700) x 1.8



BIALKA — TEUSZCZE — WEGLOWODANY

Wiedzac juz ile kalorii powinnismy
spozywac, zwracajmy wieksza
uwage na to co jemy. Wszystkie
sktadniki pokarmowe, zaréwno biatka,
weglowodany, ttuszcze, jak i alkohol, sg
zrodtem energii. Biatka i weglowodany
dostarczajg 4 kcal/gram, ttuszcz - 9 keal/g,
a alkohol -7 kcal/g. Kolejnym krokiem

do zaplanowania diety, jest wyliczenie
zapotrzebowania organizmu na biatko.
Diety majace na celu redukcje tkanki
tluszczowej i utrzymanie masy
miesniowej, wymagaja stosunkowo
duzej ilosci biatka. W zaleznosci od

pici i aktywnosci fizycznej zalecane
spozycie biatka moze sie wahac¢ od 1,5g
do 2,5g na 1 kg masy ciata. Odnoszac
sie do mezczyzny z podanego wczesniej
przyktadu: jego minimalne dzienne
zapotrzebowanie na biatko wynosi 105g
(1,59 biatka na kazdy kilogram masy
ciata), czyli 420 kcal. Pozostate 1080 kcal
powinno zostac rozdzielone na
weglowodany oraz ttuszcze (odradza

sie spozywanie alkoholu podczas diety
redukujgcej mase ciata). Ze wzgledu na
istote kwasow ttuszczowych, kolejnym
krokiem jest obliczenie odpowiednie;
ilosci spozywanych ttuszczy. Wiekszos¢
ekspertow twierdzi, ze 20-30%
zapotrzebowania energetycznego
powinno pochodzi¢ z ttuszczy.

W tym przypadku bedziemy trzymac
sie 20%, co przektada sie na

300 kcal. llog¢ ta moze by¢
dostarczona przez dzienne spozycie

33 gramoéw ttuszczu. Pozostate 780 kalorii
powinno pochodzi¢ z weglowodandw,
(195g dziennie). Podsumowuijac, dieta
1500 kalorii powinna sktadac sie z 105 g
biatka, 195 g weglowodandw i 33 g
tluszczu. Oczywiscie, nie sa to liczby,
ktérych nalezy scisle przestrzegad.

Sa to jedynie wytyczne, ktére maja
pomac we wprowadzeniu prawidtowych
nawykow zywieniowych do naszego trybu

zycia. Podang wartos¢ energetyczna
oraz ilos¢ sktadnikdéw odzywczych nalezy
podzieli¢ na co najmniej cztery positki
dziennie.

Aby skomponowac diete wedtug
powyzszych wskazéwek, musimy
wiedziec ile biatka, weglowodandw oraz
tluszczy znajduje sie w poszczegdlnych
produktach. Na kazdym produkcie
spozywczym znajdujg sie specjalne
tabele, zawierajgce poszczegoine
wartosci odzywcze. Wybdr pomiedzy
milionami produktéw poczatkowo moze
wydawac sie trudny, na szczescie
istnigje kilka podstawowych zasad,
ktére pomoga Ci dobra¢ najbardziej
odpowiadajace Ci produkty.
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CO POWINNISMY JESC?

DOBRE ZRODLA BIALKA: | SREDNIE | DOBRE |IDEALNE|

Piers z kurczaka &
Inne czesci kurczaka &
Piers z indyka e
Inne czesci indyka &
Ryby morskie e
Ryby stodkowodne €
Chude czerwone migso €3
Biatko jajka e
Produkty mleczne niskottuszczowe
Rosliny straczkowe

Nasiona

0dzywkKi biatkowe, shake dietetyczny &2

ZRODLA ‘DOBREGO’ TLUSZCZU:

Ryby (tosos, sledz, sardynki, itp.)

Ryby i suplementy na bazie oleju Inianego
Nasiona oleiste *
Olej z oliwek

Olej rzepakowy %

ZRODLA DOBRYCH WEGLOWODANOW:

Owsianka

Ryz brazowy

Stodkie ziemniaki
Rosliny straczkowe
Warzywa

Produkty peinoziarniste

Niektore owoce




TABELA PODSTAWOWYCH PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH ORAZ ICH
(W 100 6 PRODUKTU)

WARTOSCI ODZYWCZE.

Piers z kurczaka

Udo z kurczaka

Piers z indyka

Udo z indyka

Wotowina (poledwica)
Wotowina (Zrazowka wotowa)
Wotowina (polgdwiczka)
Wieprzowina (udo, kotlet)
Wieprzowina (fopatka)
Tunczyk

Karp

Mieko (bez tluszczu)
Mieko (1,5% ttuszczu)

Mieko (2,8% ttuszczu)
Ser niskottuszczowy

Twardg (o niskiej zawartosci tuszczu)

Twardg (tusty)
Jajko (1 szt. = 40g)
Biatko jaj (1 szt. = 24g)

Owsianka

Ryz

Chleb Graham
Chleb zytni
Ziemniaki
Fasola
Ciecierzyca
Soczewica
Groszek
Brokuty

Ogorek
Marchew
Szpinak
Pomidor

Jabtko

Ananas

Banan
Winogrona
Orzechy wioskie
Migdaty
Orzechy laskowe
Orzechy ziemne

Energia (kcal) | Biatko (g) | Tuszcze (g) | Weglowodany (g)
109 25 1 0
129 21 5 0
114 24 2 0
174 21 10 0
116 19 4 1
243 17 19 1
233 19 17 1
156 21 8 0
295 18 24 0
89 19 1 1
100 16 4 0

36 4 0 5
54 4 2 5
63 4 8 5
205 29 9 2
81 14 1 4
143 16 7 4
65 B %) 0
12 3 0 0
375 14 7 64
344 8 0 78
265 10 1 54
257 8 1 54
92 S 0 20
313 22 1 54
303 20 S 49
334 26 2 G
88 7 0 15
24 2 0 4
12 1 0 2
36 1 0 8
16 2 0 2
20 1 0 4
28 0 0 7
59 0 1 12
100 1 0 24
85 1 1 18
637 19 57 12
608 28 52 7
676 16 64 9
591 27 47 15
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INDEKS GLIKEMICZNY

Indeks glikemiczny jest waznym

atrybutem zywnosci, ktory okresla, jak
bardzo podniesie sie poziom cukru we
krwi w skali 0-100. Im szybszy wzrost
poziomu cukru we krwi (glukozy) tym
wyzszy indeks glikemiczny produktu
spozywczego. Tylko produkty zawierajace
znaczne ilosci weglowodandw, posiadajg
indeks glikemiczny.

Im wyzszy indeks glikemiczny danego
produktu, tym szybciej podnosi sie
poziom cukru we krwi, zmuszajac
organizm do produkowania zwiekszone;j
ilosci insuliny. Wyprodukowanie
zwiekszonej dawki insuliny, powoduje

z kolei nagty spadek glukozy we krwi,
w wyniku czego dochodzi do
znaczacych wahan poziomu cukru.

TABELA INDEKSOW GLIKEMICZNYCH

Obnizony poziom glukozy we krwi
powoduje uczucie gtodu, a to zmusza
nas do jedzenia, tworzgc w ten sposob
nigdy niekoniczacy sie cykl.

Jesli Twoim celem jest redukcja
tkanki ttuszczowej, nalezy wybrac
zrédto weglowodandéw o niezbyt
wysokim indeksie glikemicznym,
majac jednoczesnie na uwadze
wartos¢ energetyczng produktéw oraz
zawartosc¢ ttuszczu. Wyjatkiem od tej
reguty sg positki potreningowe, kiedy
rezerwy glikogenu w miesniach sg
wyczerpane i nalezy je uzupetnic. Aby
zapobiec jednoczesnej utracie masy
miesniowej trzeba uzupetic¢ zapasy
glikogenu weglowodanami o wysokim
indeksie glikemicznym.

INDEKS GLIKEMICZNY

Wysoki (70-100)

Sredni (55-70)

Niski (0-55)

Glukoza, cukier granulowany, napoje
gazowane i soki, syropy, stodzone
napoje mleczne, napoje alkoholowe,
ciastka, stodycze, herbatniki i
clasteczka, czekolada, ciastka

(z biatej maki), makaron (z biate]
maki), ptatki kukurydziane, popcorn,
ziemniaki(gotowane, pieczone,
ttuczone), winogrono, banan, arbuz,
daktyle, suszone owoce

JEDZENIA

miod, chleb z nasionami,
muesli (zwykte, niestodzone),
zwykte herbatniki, kukurydza,
groszek, brazowy i basmati
ryz, komosa ryzowa, Soki
(bez dodatku cukru), melon,
rzepa, migzsz zotty, buraki,
mango, ananas

ciastka (petnoziarniste),
makaron (petnoziarnisty),
owsianka,pfatki owsiane,
jeczmien, fasola, soczewica,
clecierzyca, mleko, jogurt,
kefir, orzechy wioskie,
nerkowca, orzechy laskowe,
niektore owoce, wigkszos¢
Z warzyw, czekolada gorzka
(powyzej 70% kakao),
Fruktoza




Wiesz juz, ile kalorii, biatka, tluszczy
oraz weglowodanéw musisz
spozywac. Znasz liste produktow,
ktére mozesz jes¢. Dowiedzieliscie
sie z czego dane produkty sie
skifadaja oraz ile dostarczaja energii.
Jedyne co pozostato, to utozenie diety.

Mozemy miec problem z uzupetnieniem
dziennego zapotrzebowania na biatko
(pod katem jakosci lub ilosci). W tym
wypadku swoja role spetniajg biatkowe
suplementy diety, zaleca sie stosowanie
jednej lub dwaoch porcji na dobe w celu
pokrycia zapotrzebowania na biatko. Jako
uzupetnie diety redukujacej mase ciata
polecamy produkty bazujace na kazeinie
micelarnej: 100% Casein Complex,
Night Pro i Uber Milk. Ze wzgledu na
wolng wchtanialnos¢ zapobiegaja one
katabolizmowi oraz zmniejszajg apetyt.

Jegli dieta potgczona jest z intensywnym
treningiem, zaleca sie stosowanie
jednego z naszych produktow BCAA
(@aminokwasow rozgatezionych), ktére
zaliczajg sie do Srednio-zaawansowanych
suplementow. W okresie stosowania
diety, nawet podczas umiarkowanego
wysitku fizycznego moze dojs¢ do
spalania tkanki miesniowej, organizm
przeksztatca wtedy aminokwasy
rozgatezione w energie.

Bardziej ztozong kompozycja sktadnikow
charakteryzuja sie nasze dwie odzywki
biatkowe stworzone specjalnie dla
kobiet: New Style i Restyle Shake.
Oprocz wysokogatunkowych biatek

oraz weglowodanow, zawierajg

réwniez mikroelementy oraz inne
sktadniki aktywne wspomagajgce
odchudzanie.
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SKLADNIKI PRODUKTOW

Po wybraniu mikro i makroelementow,
niezbednych dla zdrowia oraz utrzymania
prawidtowej masy miesniowej, pozostaje
wybdr dodatkowych suplementéw. Paleta
suplementdw diety jest ogromnal Nasza
marka posiada w ofercie produkty, spetia-
jace wszystkie potrzeby: kompleksowos¢
(opiera sie na duzej ilosci sktadnikow),
moc (opiera sie na jakosci sktadnikow
aktywnych), ztozonos$¢ (w oparciu o ilos¢
sktadnikéw) oraz sita (w oparciu o ilos¢
niektorych skfadnikow aktywnych). Jak
wybra¢ suplementy, najlepiej dostoso-
wane do Twoich potrzeb?
Podstawowym aspektem podczas wybo-
ru produktu przyspieszajagcego spalanie
tkanki ttuszczowej jest wrazliwos¢ na
poszczegdlne skfadniki aktywne. Jednym

Z najbardziej popularnych sktadnikow
wspomagajacych odchudzanie jest
kofeina. Jednakze, stopien toleranciji
kofeiny zalezy od cech indywidualnych.
Sposrod wszystkich naszych preparatow,
THERMO-X dostarcza najmniejszej dawki
kofeiny w jednej porcji sposrod produk-
tow tej grupy — 60 mg. RESTYLE zawiera
110 mg, natomiast PFX, FIRE RAID,
REVEX-16 i SHREDEX to produkty
zawierajgce obfitg dawke kofeiny - az 220
mg w jednej porcji. Zawartos¢ kofeiny w
ostatnich produktach jest rowna zawarto-
Sci kofeiny w naszych produktach przed-
treningowych. THERMO-FX wzbogacony
zostat takze dodatkowa dawka karni-
tyny. Nastepne w kolejnosci to TURBO
RIPPER, Restyle i FIRE RAID, natomiast

ILOSC SKEADNIKOW

RESTYLE

TURED RIPPER
[
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REVEX-16 SHREDEX

FIRE RAID
|
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najwiecej aktywnych sktadnikow zawie-
raja REVEX-16 i SHREDEX. Analizujac
produkty nalezy wzig¢ pod uwage ilos¢
pokrywajacych sig sktadnikow. Spora
czes¢ sktadnikow znajduje sie rowniez w
innych naszych produktach. Natomiast
REVEX-16 i SHREDEX zawierajg takze
wiele specjalnych sktadnikow, ktdre nie sg
obecne w pozostatych produktach.
Zaleca sie wybdr jednego lub dwdch
sktadnikéw wspomagajacych odchudza-
nie, szczegdlnie jesli chcesz zrezygnowad
ze stosowania dodatkowych suplemen-
tow lub przyjmujesz kofeine z innych zro-
det. Istnieje mozliwos¢ dobrania zestawu
zawierajgcego mate ilosci srodkdéw stymu-
lujgcych lub nie zawierajacych ich w ogole
np: TEA-X, HCA, HCA-CHITOSAN,

V 4

CLA, oraz nasze produkty karnitynowe.
Mozemy zaliczy¢ do nich rdwniez
WATER CUT, ktory jest popularng
odzywka przedtreningowa wsréd profe-
sjonalistéw. Oczywiscie, intensywnosg i
skutecznos¢ treningu moze by¢ zwiek-
szona takze dzigki innym sktadnikom oraz
kombinacjom. Produkty przedtreningowe,
aminokwasowe, kreatyny oraz optyma-
lizujgce produkcje hormondw moga by¢
przydatne podczas zmniejszania wagi
Ciafa oraz utrzymania masy migsniowe;.
Wazne jest, aby podczas dobierania
odpowiednich suplementéw pamietaé o
tym, ze niektdre sktadniki w produktach
przyspieszajagcych spalanie tkanki
ttuszczowej oraz odzywkach
przedtreningowych moga sie pokrywac.

ZAWARTOSC KOFEINY NA PORCJE

PFX

TUSE0 HIFFER
THERMO-X

HEST"r’LEl

FIRE RAID SHREDEX

REVEX-16




SKEADNIKOW W CELU WYRZEZBIENIA
FENOMENALNEJ SYLWETKI!

HCA CHITOSAN

ZRODLEM POJEDYNCZYCH



to standaryzowany
_m wycigg z zielonej herbaty o 50 procentowej

o e s zawartosci polifenoli z zawartoscig galusan
epigallokatechiny (EGCG) - silnego
przeciwutleniacza. Od wielu wiekdw zielona
herbata znajduje zastosowanie w medycynie.
Liczne badania naukowe potwierdzajg, ze
zielona herbata ma pozytywny wptyw na

“.ﬂ—“_:'-—zﬂ" metabolizm ttuszczy i kontrole masy ciata.

Tea-X zawiera tylko niewielka dawke kofeiny.

(kwas hydroksycytrynowy)
pozyskany z rosliny Garcinia Cambogia
zostat doceniony w kregu osob,
ktére prowadza zdrowy tryb zycia.
Zawartos¢ HCA w produkcie firmy SCITEC
NUTRITION® wynosi 60%! Chitosan jest
rozpuszczalng forma btonnika, ktéry jest
czesto stosowanym skiadnikiem aktywnym w
formutach HCA umozliwiajgcym osiagniecie
jeszcze lepszych efektow.

scITec NUTRITION

ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA

®
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SUGEROWANE ZESTAWY
SUPLEMENTOW

PODSTAWOWY ZESTAW — DLA POCZATKUJACYCH

Z wolnowchtanialnym biatkiem, kompleksowym spalaczem ttuszczu, niezbednymi
kwasami ttuszczowymi, witaminami i sktadnikami mineralnymi.

MEGA DAILY ONE PLUS NIGHT PRO OMEGA 3

. Podstawowy zestaw Mix kazein, idealny do Kompleksowy Kwasy tluszczowe,

multiwitamin i stosowania na noc spalacz ttuszezu niezbedne podczas
; sktadnikdw mineralnych odchudzania

RANO W POLUDNIE TRENING WIECZOREM
NIGHT PRO
OMEGA 3 o g
MEGA DAILY ONE PFX
PLUS



ZESTAW PREMIUM —
DO OSIAGANIA TRUDNYCH CELOW

Z wolno absorbujgcym biatkiem kompleksowym, witaminami i sktadnikami
mineralnymi. Na tym poziomie zalecamy silniejsze zestawy mutliwitaminowe i
mineralne, zaawansowany spalacz ttuszczu oraz dodatkowo I-karnityne.

FIRE RAID MULTI PRO PLUS 100% CASEIN COMPLEX OMEGA 3 MEGA CARNI-X
Wyjatkowo Zaawansowany Najlepszej jakosci Nienasycone Wysoka
kompleksowy produkt zawierajgcy J| mieszanka kazeiny § kwasy ttuszczowe, dawka
: produkt kompleks witamin micelarnej niezbedne podczas J L-karnityny
pobudzajacy i sktadnikow odchudzania
mineralnych

TRENING

RANO W POLUDNIE

WIECZOREM

MEGA
OMEGA 3 CARNI-X

MULTI PRO PLUS FIRE RAID

100% CASEIN 100% CASEIN
COMPLEX COMPLEX
[ 8
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SUPER STACK PREMIUM —
DLA PERFEKCJONISTOW

Z wolnowchtanialnym biatkiem, kompleksowym spalaczem ttuszczu, niezbednymi
kwasami ttuszczowymi, witaminami i sktadnikami mineralnymi. Na poziomie
Super Stack Premium polecamy silnigjsze zestawy multiwitaminowe, wyjatkowo
zaawansowany spalacz ttuszczu, CLA oraz rézne rodzaje L-karnityny.

UBERMILK OMEGA 3 CARNI CANNON CLA
Najlepszej Nienasycone Wyjatkowo Sprzezony
jakosci kwasy kompleksowy kwas
mieszanka ttuszczowe, zestaw linolowy
kazeiny niezbedne L-karnityny
micelarnej podczas
odchudzania

FIRE RAID
Wyjatkowo Zaawansowany
kompleksowy @ produkt zawierajacy
produkt kompleks witamin
| pobudzajgcy i sktadnikow
mineralnych

MULTI PRO PLUS

RANO W POLUDNIE TRENING WIECZOREM

CLA CARNI

UBER MILK UBER MILK
OMEGA 3 CANNON L 8 | g

MULTI PRO PLUS FIRE RAID

EZ‘[]



» . —

. SPRAWDZ 200+ 'CH NASZYCH PRODUKTOW! ‘
PRODUKT NALEZY STOSOWAC W POLACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM!

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA









SUGEROWANE ZESTAWY:

PODSTAWOWY ZESTAW — DLA POGZATKUJACGYCH

Z wolnowchfanialnym biatkiem, kompleksowym spalaczem ttuszczu, niezbednymi
kwasami ttuszczowymi, witaminami i sktadnikami mineralnymi.

MEGA DAILY ONE PLUS FOURSTAR PROTEIN RESTYLE OMEGA 3
& Podstawowy kompleks Mieszanka Kompleksowy Nienasycone kwasy
. witamin i sktadnikéw 4 rodzajow biatek spalacz ttuszczu tluszczowe, niezbedne
mineralnych podczas odchudzania
RANO W POLUDNIE TRENING WIECZOREM
o
OMEGA 3 i i

MEGA DAILY ONE RESTYLE
PLUS

w



STACK PREMIUM — DO REALIZACJI
TRUDNOOSIAGALNYCH CELOW

Z wolnowchtanialnym biatkiem, kompleksowym spalaczem ttuszczu,

niezbednymi kwasami ttuszczowymi, witaminami i sktadnikami mineralnymi.

REVEX-16 MEGA DAILY ONE PLUS |§ FOURSTAR PROTEIN OMEGA 3
. Zaawansowany Podstawowy

Na tym poziomie jakosci zalecamy silniejsze formuty multiwitamin,
zaawansowany spalacz ttuszczu i dodatkowo L-karnityne.

MEGA CARNI-X

Mieszanka 4 Nienasycone kwasy [ Potezna dawka
rodzajéw biatek [ ttuszczowe, niezbedne L-karnityny

kompleks witamin
podczas odchudzania

i sktadnikow
mineralnych

W POLUDNIE TRENING WIECZOREM

RANO

FOURSTAR FOURSTAR

PROTEIN PROTEIN
[ g

MEGA
OMEGA 3 CARNI-X

MEGA DAILY ONE REVEX-16
PLUS
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SUPER STACK PREMIUM —
DLA PERFEKCJONISTOW

Z wolnowchtanialnym biatkiem, kompleksowym spalaczem ttuszczu, niezbednymi
kwasami ttuszczowymi, witaminami i sktadnikami mineralnymi. Na poziomie
Super Stack Premium polecamy kompleks witamin i sktadnikéw mineralnych,
zaawansowany spalacz ttuszczu, CLA oraz L-karnityne.

100% CASEIN COMPLEX OMEGA 3 CARNI [:OMI;[EX CLA
Najlepszej jakosci Nienasycone Wyjatkowo Sprzezony

REVEX-16 MULTI PRO PLUS
Zaawansowany f§ Zaawansowany

spalacz kompleks mieszanka kazeiny [ kwasy ttuszczowe, § kompleksowy (ES
ttuszczu witamin i micelarnej niezbedne zestaw linolowy i
sktadnikow podczas L-karnityny !
mineralnych odchudzania
TRENING
RANO W POLUDNIE WIECZOREM
CLA  CARNI 100% CASEIN 100% CASEIN
OMEGA 3 COMPLEX COMPLEX [:IJM;I:EX
MULTI PRO PLUS REVEX-16

EZ‘[?
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NUTRITION

HELPES WITH BLOOD SUGAR, LIFD
METABOLIEM AND THYROID MANAGEWENT

CARESINE, RO, ._HDL-NI & ICONE

NeAPsULEs - veT wT B030
B ——

00D suPPLEMENT

6-SKEADNIKOWY KOMPLEKS
KONTROLI WAGI

WSPIERA PRAWIDLOWE FUNKCJONOWANIE TARCZYCY!
POPRAWIA METABOLIZM ORAZ STAN UKLADU KRAZENIA!
WSPOMAGA METABOLIZM LIPIDOW!

SPRAWDZ ROWNIEZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!
PRODUKT STOSOWAC W POEACZENIU Z ROZSADNYM TRENINGIEM ORAZ PROGRAMEM ZYWIENIOWYM.

SCITEC NUTRITION

WWW.SCITECNUTRITION.COM
FACEBOOK: WWW.FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA



PORADNIK ,TﬂEN;INGQWY{F&BEDUKCJKW |

LACEE

KOVACS

CROSSFIT CHAMPION

CROSSFIT GAMES EUROPE 2013 CHAMPION

TEAM SCITEC

“SPALANIE TKANK] TI:USZCZUWEJ =
METODY TRENINGU

Chcac wybrac najlepszy trening
redukujgcy tkanke ttuszczowa,
powinnismy zadac sobie nastepujace
pytania: Co nalezy zrobi¢? Kiedy?

Jak dtugo mam to robi¢? Jak czesto?
Istnieje wiele dobrych odpowiedzi na
powyzsze pytania, jednak wszystkie
metody majg swoje wady i zalety. Cele
i mozliwosci poszczegodlinych osob sa
rézne, z tego powodu nie da sie okresli¢
jednego rozwiazania, ktére bedzie

idealne dla wszystkich. Na tym poziomie
naszg mysla przewodnig powinno byc¢:
zrobienie czegokolwiek jest lepsze niz
nie robienie niczego. Majgc na uwadze
powyzszg ideg, mozesz wybrac jeden
z proponowanych treningéw, ktdre
zostang opisane w kolejnych sekcjach,
bioragc pod uwage wiele czynnikow,
takich jak osobiste cele, mozliwosci
czasowe, dostepny sprzet treningowy
oraz swoje mozliwosci fizyczne.




CO POWINNISMY ZROBIC?

KROTKI, INTENSYWNY TRENING INTERWALOWY

Intensywny trening interwatowy (HIIT) bardzo szybko zyskuje uznanie

wsrdd istniejgcych metod treningowych. Trening ten zaktada krotkie, bardzo
intensywne ¢wiczenia, przeplatane krotkimi przerwami. Zazwyczaj odstepy
pomiedzy interwatami to 30-120 sekund, a dtugos¢ catego treningu to 15-25 min.
Badania wykazaty, ze HIIT powoduje wyzsze zuzycie energii, niz podczas
umiarkowanych ¢wiczen cardio, co oznacza, ze spalanie kalorii pozostaje

na wysokim poziomie przez dtuzszy okres czasu. Nalezy pamietac, ze zawsze
istnieje pewne ryzyko, szczegolnie dla oséb poczatkujacych, ktérzy nie znajg za
dobrze swoich mozliwosci. Pomimo tego, majgc na uwadze korzysci,

jakie przynosi ten rodzaj treningu jest on godny polecenia.

SILOWY TRENING METABOLICZNY

Powszechnie uwaza sig, ze sitowy trening metaboliczny jest bardzo

skuteczng forma ¢wiczen. W przeciwienstwie do klasycznych ¢wiczen
kulturystycznych, wykonuije sie je dtuzej lecz z mniejszym obcigzeniem.

Nie jest to jednak klasyczny, monotonny trening cardio lecz bardziej intensywny
typ treningu. Podczas tego typu aktywnosci fizycznej spalamy duza ilosé
kalorii, zwiekszone zostaje spalanie tkanki ttuszczowej. Ten typ treningu jest
zblizony do HIIT, w tym sensie, ze wywotuje korzystne reakcje hormonalne.
Nalezy jednak pamietac, ze trening redukcyjny moze powodowac spalanie
miesni, poniewaz proces budowania masy miesniowej wymaga jednak treningu
charakteryzujgcego sie zastosowaniem wiekszych ciezaréw w seriach o
mniejszej ilosci powtdrzen i diuzszymi przerwami pomiedzy nimi.

Dlatego wfasnie chcac redukowac tkanke ttuszczowa nie tracac przy tym masy
miesniowej musimy wykonywac zarowno treningi cardio, jak i kulturystyczne.
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TRENING CARDIO 0 SREDNIEJ DLUGOSCI
| INTENSYWNOSCI

Podczas éwiczen cardio o umiarkowanym czasie trwania (30-45 minut) na gorne;
granicy strefy tetna (umiarkowana intensywnosg), tkanka ttuszczowa spalana jest
naprawde efektywnie. Dodatkowo jest to rodzaj treningu, w ktérym nastepuja
momenty znacznego wzrostu spalania kalorii, jednak mimo wszystko nie w takim
stopniu jak podczas treningu HIIT.

DEUGI TRENING CARDIO O NISKIEJ INTENSYWNOSCI

Zaleta ditugiego treningu cardio (minimum 60 minut) jest wieksza ilos¢ spalonych
kalorii pochodzacych z tkanki ttuszczowej, ponadto ogdlna suma zuzytej energii
jest stosunkowo wysoka. Jednak intensywnos¢ i czas trwania treningu sg do siebie
odwrotnie proporcjonalne, w zwigzku z czym, czym dtuzszy trening tym nizsza jego
intensywnos¢. Mimo, iz trening cardio
spala wiekszg ilos¢ energii ze zrodet
ttuszczowych niz weglowodanowych

to catkowita suma spalanych kalorii w
jednostce czasu jest nizsza, w zwigzku

z czym metoda ta nie ma praktycznego
zastosowania w zjawisku potreningowego
wzrostu metabolizmu. Ten rodzaj
aktywnosci fizycznej przeznaczony jest dla
0sob poczatkujgeych, ktdre nie sg w stanie
sprostac intensywnym treningom, nie jest
on jednak szczegdlnie wydajny. Osobom
starszym, z duzg nadwaga lub problemami
ortopedycznymi, ktére nie sg szczegolnie
aktywne fizycznie, zaleca sie piesze
wycieczki lub spacery. W innym wypadku
nie ma sensu wykonywac godzinnych

lub dtuzszych treningdw cardio, skoro
mozna osiggnac takie same (lub lepsze)
efekty w duzo krétszym czasie, podczas
intensywnego treningu, dodatkowo
wplywajac na przyspieszenie metabolizmu.




KIEDY POWINNISMY TO ROBIC?

CARDIO RANO NA CZCZ0

Jednym z najbardziej popularnych treningdw spalajacych tkanke ttuszczowa,
jest trening cardio wykonywany rano, z pustym zotadkiem. Wiele kulturystow
stosuje te metode, gdy staraja sie osiagnac¢ szczupta sylwetke i jest to tez czesto
zalecane przez trenerow personalnych. Z drugiej strony, niektorzy eksperci
uwazajg, ze ryzyko utraty masy miesniowej jest w tym przypadku zbyt wysokie
oraz, ze godzina treningu nie ma wptywu na ilos¢ spalanych kalorii. Niski

poziom glukozy we krwi oraz ubogie zapasy weglowodandw powodujg idealne
warunki do spalania tkanki ttuszczowej jednak z powodu podwyzszonego przez
to poziomu kortyzolu (hormonu, ktéry rozbija miesnie) prawdopodobienstwo
spalenia miesni jest rowniez duzo wyzsze. Podsumowujac: potencjalne korzysci i
zagrozenia sa rownie wysokie.

CARDIO RANO, PO SHAKE'U BIALKOWYM

Dobrym sposobem, aby zapobiec potencjalnej utracie miesni jest spozycie matego
positku rano, zawierajacego biatko. Niweluje to ryzyko spalania miesni poprzez
obnizenie poziomu kortyzolu we krwi, oraz umozliwia utrzymanie odpowiednio
niskiego poziomu cukru oraz insuliny we krwi.

CARDIO WIECZOREM

Wielu kulturystéw i dietetykdw wykonuije trening cardio péznym wieczorem

i powstrzymuije sie od jedzenia po treningu, co maksymalizuje spalang ilos¢
kalorii. Sposéb ten ma swoje zalety, jednak wyniki sa umiarkowane, a ryzyko
dos¢ wysokie. Wykonujac éwiczenia pdznym wieczorem zaktbcamy nasz

cykl snu i czasu odpowiedniej regeneraciji. Podczas snu, szybkos¢ procesow
metabolicznych spada do poziomu oszczednego, wiec mozemy utraci¢ wszystkie
pozytywne efekty naszego treningu jak np. przyspieszenie metabolizmu.

Ryzyko utraty masy miesniowej jest w tym wypadku wyjatkowo wysokie.
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JAK CZESTO?

Za codziennymi treningami, majacymi na celu spalanie tkanki ttuszczowej przemawiaja
dwa gtéwne argumenty; po pierwsze - wiecej treningdw oznacza wiecej spalonych
kalorii. Po drugie - czeste treningi cardio pozwalaja na utrzymanie wysokiej
efektywnosci metabolicznej, jako, ze wykluczajg nieaktywne okresy pomiedzy
treningami. Minusem jest jednak mozliwosc¢ przetrenowania oraz utraty masy
miesniowej. Poza tym im czestsze treningi aerobowe tym wieksze ryzyko adaptacji
organizmu do tego typu treningu — co powoduje spalanie mniejszej ilosci kalorii w
danym czasie. Rozwazajgc wszystkie korzysci i zagrozenia, staje sie oczywiste, ze
krotsze, ale czestsze ¢wiczenia zapewniajg korzystniejszy efekt.




JANOS
CSUHAI

BODYBUILDER
2015 OLYMPIA AMATEUR 157 PLACE ‘
2013 ARNOLD CLASSIC EUROPE AMATEUR 2'° PLACE

TEAM SCITEC ' .

DLA MEZCZYZN

Niezaleznie od wykonywanego treningu majgcego na celu spalanie tkanki
ttuszczowej, powinno sie go potaczy¢ z treningiem sitowym majacym na celu
utrzymanie lub budowanie masy miesniowej, szczegolnie, gdy jest ona wcigz
aktywna i moze spalac energie réwniez w trakcie okresu regeneraciji organizmu.

TRENING W CYKLU 4-DNIOWYM

1. dzien: klatka piersiowa, biceps, abs

2. dzien: uda, tydki

3. dzien: barki + migsien czworoboczny, triceps, abs

4. dzien: plecy, tydki

Trening moze byc wykonywany w dowolnej kolejnosci, zaleca

Sle jednak zaczynac tydzien od treningu najstabszych grup miesni.




1. Wyciskanie sztangi lub 2 serie rozgrzewkowe
sztangielek na fawce skosnej 3x8-10

2. Wyciskanie sztangi lub

sztangielek na tawce prostej 3x8-10
3. Rozpietki ze sztangielkami 3x10-12
4. Pompki na poreczach 3x8-12

5. Podcigganie na drgzku




JANOS

CSUHAI

BODYBUILDER

2015 OLYMPIA AMATEUR 1" PLACE

2013 ARNOLD CLASSIC EUROPE AMATEUR 2'° PLACE
TEAM SCITEC

1. Skfony w lezeniu 4 x 20-30

2. Unoszenie nég w lezeniu 4 x 20-30
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UDA

1. Przysiady 2 serie rozgrzewkowe 1. Wspiecia na palce
4 x 6-20 w staniu na podwyzszeniu
Z obcigzeniem 4 x10-12

2. Wspiecia na
— palce w siadzie 4 x15-20
2. Wypychanie ciezaru na suwnicy 3 x 6-20

3. Migsien czworogtowy uda na
maszynie w siadzie 3x15

4. Martwy cigg na prostych nogach 4 x 10-12

5. Migsiert dwugtowy uda na maszynie 3 x 8-10

6. MTesier'\ dwugtowy uda
na maszynie w staniu

3x8-10
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ALMEIDA

1. Unoszenie sztangielek 2 serie rozgrzewkowe
bokiem w gore 3x10-12

2. Wyciskanie sztangi 2 serie rozgrzewkowe
sprzed gtowy 3x8-10

3. Unoszenie sztangielek w opadzie tutowia 3 x 10-12

4. Wznoszenie barkéw ze sztanga
lub hantlami 4x10-12

3] 4




TEITYAL.

2. Podcigganie sztangielek
w opadzie jednoracz na tawce prostej

4. Scigganie drazka/raczki wyciagu
gdérnego w siadzie waskim uchwytem 3x10-12
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JAMES ELLIS
FITNESS COVER MODEL

WBFF WORLD CHAMPION

TEAM SCITEC

1. Uginanie ramion ze
sztangielkami w siadzie
na fawce skosnej 4 x6-10

2 serie rozgrzewkowe

2. Uginanie ramion ze sztanga w
staniu lub na modlitewniku

3. Uginanie rarr;on ze sztangielkami
w staniu uchwytem mfotkowym lub w siadzie w
popdporze o kolano 4 x6-10

[
4. Scigganie na wyciagu nachwytem 4 x 10-12 |8 [

5. Wyciskanie sztangi waskim uchwytem
w lezeniu na fawce prostej 4 x6-10

6. Wyciskanie ,francuskie”
sztangi w lezeniu lub w staniu 5 [ —
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WWW.SCITECNUTRITION.COM

ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA



ZAWODNIK, KTORY CHCE SPALIC |TLUSZCZ,
POWINIEN SIE ROWNIEZ ZAOPATRZYG W BCAA.
KAZEINA POWINNA BYGC DOMINUJACYM
BIALKIEM, OMEGA 3, ORAZ PRODUKT POBU-
DZAJACY SA PODSTAWOWYMI ELEMENTAMI
TAKIEGO ZESTAWLU.

OMEGA3
BCAA COMPLEX.
o UBERMILK
~ SHREDEX -

O —

! SHRAEDEX



SCOTT

DORN

FITNESS COVER MODEL

WBFF CENTRAL US CHAMPIONSHIP 157 PLACE
TEAM SCITEC USA

RENING

RANO™ WIECZOREM

A D, AT A —
OMEG A HREDEX

BCAA

COMPLEX




CSUHAI

SLISTOSUJESZ HOT BLOOD 3.0 NIE POTRZEBUJESZ JUZ ZADNYCH
INNYCH STYMULANTOW. W TYM WYPADKU ZALECANE JEST
sTOSOWANIE PRODUKTOW POWODUJACYCH REDUKCJE TKANKI

,.-. TI'.USZCZOWEJ KTORE ZAWIERAJA PQJEDYNCZE _SKEADNIKI. -
- FORMULA ZERO SUGAR/ZERO FAT ISOGREAT TO NAJLEl’gZY WYBOR

" PODCZAS‘STOSDWANIA DIETY BIAI: OWEJ PRZED Z&WODAMI
!

_:' ZERO SUGAR /ZERO FAT ISOGREi\T
l-GLUTAMINE .
i ”‘KMINU 5600
_HoT BLDUB30
. HCA-CHITOSAN
'chRNI COMPLEX




RANO

CARNI
COMPLEX

JANOS
CSUHAI

BODYBUILDER

2015 OLYMPIA AMATEUR 1°7 PLACE

2013 ARNOLD CLASSIC EUROPE AMATEUR 2 PLACE
i G

W POLUDNIE TRENING

HCA-CHITOSAN HOT
BLOOD 3.0

CARNI COMPLEX

ZERO SUGAR/ZERO FAT
0GREATE
-GLUTAMINE L ]




(‘

P _%,DNIK TRENINGUWY %BEI]UKCJA

-

JSZIMDNETTA

SIMON
«

FITNESS MODEL

IFBB BIKINI FITNESS WORLD CUP 2013 15" PLACE
SUPERBODY 2013 BIKINI FITNESS 1°! PLACE
TEAM SCITEC

DLA KOBIET
TRENING W CYKLU 3-DNIOWYM

1. dzien: uda, tydki
2. dzien: klatka piersiowa, barki, triceps, abs

3. dzien: plecy, biceps, tydki



1. Przysiady 4x10-15

2. Wykroki 4x10-15

3. Przysiady Sissy 3 X 15—720

4. Martwy cigg na prostych nogach 4 x8-12

5. Migsien dwugtowy na maszynie

w staniu lub w lezeniu 4 x8-10

6. Unoszenie bioder lezac 3x12-15

LYDKI

1. Wspiecia na palce w staniu na

podwyzszeniu z obcigzeniem

2. Wspiecia na palce siedzac 4 x15-20
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KLATKA PIERSIOWA
ol

1. Wyciskanie sztangi lub
sztangielek w lezeniu na tawce skosnej 4x8-12

2. Rozpietki ze sztangielkami 4x12-15

!

1. Unoszenie sztangielek bokiem w gére 4 x 10-12

2. Unoszenie sztangielek
w opadzie tutowia 4 x10-12

48



2. Prostowanie ramion ze
sztangielkg zza gtowy 3x10-12




1. Brzuszki 4 x 20-30

4 x 20-30

2. Unoszenie nég w lezeniu

1. Scigganie wyciagu
gornego do klatki 4x10-12

2. Przycigganie wyciagu do klatki
piersiowej w siadzie waskim uchwytem 4x10-12

3. Unoszenie tutowia z opadu 3 X 1?5

@
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DIA SALAMON
« BIKINI FITNESS
COMPETITOR
L %(ESSARNOLD
SIC EURO
b AMATEUR 3 Pticg
015 IFBB EUROPEAN
CHAMPIONSHIP
10 PLAGE
« TEAM SCITEC

Sprawdi 200+ nnyC!
f Oswxadczeme owon)r\\me na\ 10 P'Z
Z\wr\oéc\ \EPSA\ oraz 23t O oz KO je Europe
'Lrou.adnym\ o amem 2
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o |
CWICZENIA METABOLICZNE
- MAJACE NA CELU
BICEPS SR ;757 MANIE TKANKI
: MIESNIOWEIW YKONYWANE

G =

3LUB 4 RAZY W TYGODNIU
1. Unoszenie sztangi stojac SKUTECZNIE WSPOMAGAJA -

2. Unoszenie sztangielki OSIAGNIECIE POZADANE) @
w oparciu o kolano SYLWETKI.

—




100% MILK COMPLEX ODGRYWA WAZNA ROLE W PROCESIE BUDOWY | UTRZYMANIA
MASY MIESNIOWEJ ORAZ ZACHOWANIA ZDROWEGO UKEADU KOSTNEGO*

MLE

Z DODATK M
SKEADNIKAMI AKTYWNYMI!

WATKI
DkO BIAkKA SER
ZANKA BIAtKA MLEKA

— . 100% s 280
_,-' z Don/uNuJACA MIESZ

NTRATEM BIAtKA
ERWATKI, KONCE
= B!AtKA S LKA

LATEM BlAtKA LE
L- LEUCYNA LGLUTAMI
o7 ENZYMAMI TRA

\ [ Z1z0LATE
SEHWATKI | Z IZO

o EKSTRA DODAT_ KI:

NA | TAURYNA'
AWIENNYMH

MAGNEA GUNNARSDOTTIR
* FITNESS MODEL COMPETITOR .
« ARNOLD CLASSIC AMATEUR 2014

BIKINI 2% PLACE
« TEAM SCITEC

SPRAWDZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!

* 0SWIADCZENIE UDOWODNIONE NAUKOWO PRZEZ EUROPEJSKI URZAD DS. BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI (EFSA) O
ZATWIERDZONE PRZEZ KOMISJE EUROPEJSKA (EC).

SCITEC NI_I'I'FIITI()N

WWW.SCITECNUTRITION.COM

ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA

WYSOKIEJ JAKOSC” L



MICHELI.E

BRANNAN

MICHELLE KEADZIE DUZY NACISK NA ADEKWATNE DO SWOICH
POTRZEB SPOZYCIE BIALKA | AMINOKWASOW: AMINOKWASY
PIJE PRZED | PODCZAS TRENINGU; PO TRENINGU - BIALKA
SERWATKI NATOMIAST PRZED SNEM - KAZEINE. W CELU
OSIAGNIECIA GOTOWOSCI NA ZAWODY STOSUJE KOMPLEKS
ZARZADZANIA MASY CIALA WRAZ Z KWASAMI OMEGA 3.

100% WHEY PROTEIN PROFESSIONAL
~ 100% CASEIN COMPLEX
- %~ AMINO MAGIC

RESTYLE

OMEGA 3




MICHELLE
BRANNAN
IFBB BRITISH GRAND PRIX 17 PLACE
IFBB NORDIC PRO 2'° PLACE
TEAM SCITEC UNITED KINGDOM

WIECZOREM

RESTVLE . RESTVLE 100% WHEY
 OMESA3 AMINO  PROTEIN
AGIC PROFESSIONAL

100% CASEIN COMPLEX



ZSUZSI
TOLDI

CELEM ZSUZSI JEST NIE TYLKO SZCZUPLA
SYLWETKA, ALE ROWNIEZ ODPOWIEDNIE
UMIESNIENIE CIAtA. WEDEUG NIEJ
ODPOWIEDNIE. SPOZYCIE BIALKA JEST
NIEZWYKLE WAZNE PODCZAS REDUKCJI
TKANKI TEUSZCZOWE,. '

REVEX-16 -~
_ 100% WHEY PBDTEIN
' —-PRUFESS][INAL
- CLA :
WATER ouT




ZSUZSANNA
TOLDI

IFBB PRO FIGURE

BODYPOWER PRO 2014 15" PLACE
MOZOLANI PRO CLASSIC 2014 3% PLACE
TEAM SCITEC

\

WATER CUT REVEX-16

- WATER CUT 100% WHEY PROTEIN
PROFESSIONAL



REDUKCJA — OBALAMY MITY

UKIERUNKOWANA REDUKCJA TKANKI TEUSZCZOWE)

"Chciatabym spali¢ tkanke ttuszczowa, ale tylko z okolic brzucha."

"Chce tylko wysmukli¢ uda.” "Chce jedynie ujedrni¢ ramional!" Sg to czesto
wypowiadane zdania — gtéwnie przez kobiety. Co je wszystkie taczy?

Wszystkie sg niemozliwe do
osiggniecial Stwierdzono wielokrotnie,
iz katowanie miesni nie przyczynia

sie w znaczacy sposob do redukcji
tkanki ttuszczowej z danej czesci
ciata. Mimo, iz zostato to wieloktotnie
obalone, ludzie wcigz wykonuja tysigce
brzuszkéw oraz wylewaja poty na
maszynach sitowych z myslg o utracie
niechcianej tkanki ttuszczowe;.

Jak myslisz, ile kalorii spalasz podczas
np. zamiatania? Absolutne minimum!
Przeanalizujmy na przyktad brzuszki:
naukowcy z Uniwersytetu w Vigrinii
wykazali, ze aby spali¢ 0,45kg tkanki
ttuszczowej nalezy wykonacé

250 000 brzuszkdw, co przektada

sie 100 brzuszkdéw dziennie przez
siedem lat. Bardziej efektywne
okazuje sie nawet parkowanie
samochodu kilka ulic dalej od sitowni

i krotki spacer. Uczucie pieczenia w
miesniach po stu albo tysigcu skretéw
tutowia nie oznacza, ze spalona
zostata tkanka ttuszczowa, lecz ze
miesnie sg wyczerpane.




DIETA ATRYB DNIA

Kolejng znang metoda na przyspieszenie spalania tkanki ttuszczowej
jest unikanie jedzenia na 2-3h przed snem lub po godzinie 18:00.
Zwiekszenie tempa utraty masy ciata wynika juz z samego
"gtodzenia" nocnego. Biorgc pod uwage te metode,
niektdrzy uwazajg, ze w dni nietreningowe powinnismy
zmniejszy¢ ilos¢ przyjmowanych kalorii, ze wzgledu na

to, ze spalamy ich mniej oraz, ze catym dniu diety rezerwy
weglowodandw sa petne, badz wrazliwosc na insuling jest
obnizona. W rzeczywistosci, ludzie spozywaja w ten sposob
mniejsza ilos¢ pokarmow w ciggu dnia, zwiekszajac
tym samym wspodtczynnik ich spalania — niezaleznie
od stymulacji spozycia.

IM WIECEJ POTU, TYM WIEKSZA
ILOSC SPALANEJ TKANKI TEUSZCZOWE)

Im ciezszy trening, tym wiecej kalorii mozna spali¢ w danym okresie czasu.
Jednak tempo pocenia sie nie jest zalezne jedynie od intensywnosci treningu.
Sa ludzie, ktorzy produkuja wiecej potu z powodu nadwagi, ale sg réwniez tacy,
ktorzy poca sie intensywniej poprzez uwarunkowania genetyczne. Ludzie maja
tendencje do pocenia sie w srodowisku gorgcym i suchym lub gdy sa za ciepto
ubrani. Szybka redukcja wagi jest gwarantowana w wysokiej temperaturze, ale
wiekszos$¢ utraconej w ten sposéb masy ciata to woda, ktdéra mimo wszystko
powinna by¢ dostarczona po zakoriczonym treningu, jesli nie chcemy
ryzykowac utratg naszego zdrowia.
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- PORADNIK TRENINGOWY —REDUKCIA-

——————

MITY DIETETYCZNE

Niektorzy twierdzg, ze istnieja takie produkty, ktdre do

strawienia wymagaja wiecej energii, niz ta, ktérg faktycznie

przyjmujemy — tak jak bysmy spozywali ujemne ilosci kaloriil

Najczesciej wymienianymi produktami tej grupy sa owoce i warzywa m.in:
marchew, brokuty, melon, ananas, jabtko, itp. To nonsens! Owoce i
warzywa rowniez sg zrodtem energii.

A " | |

WWW.SCITECNUTRITION.COM

Wydane przez: Scitec Kft. ¢ Wydawca odpowiedzialny: Gregg Betz  Redaktor: Szabolcs Vigh-Mikle
Wydanie jest wiasnoscia firmy: Scitec Kft. Wszelkie prawa zastrzezone! Nie ponosimy Zadnej odpowiedzialnosci za btgdy w druku!
Informacje reklamowe: Scitec Kft., Wegry, 2120 Dunakeszi, Csdrsz drok kz 2.

Status zezwolonych produktéw do wprowadzenia do obrotu moze sie rézni¢ w poszczegdlnych krajach.




SHREDEX

16-SKLADNIKOWY KOMPLEKS
KONTROLI MASY CIAtA
Z KARNITYNA | KOFEINA

Y ;,"
e

i

} y

STANOWI 2R0D = - v
15 RO2NYCH SKEADNIKOW
AKTYWNYCH!

o Z KARNITYNA | KOFEINA!

e 7t0ZONA FORMUEA Z KOMBINACJA
RESWERATROLU + KWERCETYNY!

 GARCINIA CAMBOGIA + EKSTRAKT
Z ZIELONEJ HERBATY!

* ZAWIERA CHROM, KTORY PEENI ISTOTNA R
W METABOLIZMIE MAKROSKt ADNIKOW
0DZYWCZYCH ORAZ W UTRZYMANIU
PRAWIDLOWEGO POZIOMU GLUKOZY WE KF

* DLA ZAWODNIKOW KULTURYSTYKI | 0SOB
CWICZACYCH.

* 0SWIADCZENIE UDOWODNIONE NAUKOWO PRZEZ EUROPEJSKI URZAD DS. BEZ EJSKA (EU)!

STOSUJ W POLACZENIU Z ROZSADNYM TREN V
SPRAWDZ 200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOWl

SCITEC NI_ITHITI()N

WWW.SCITECNUTRITION.COM
ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA




DUZY WYBOR

‘Jl]llll.! Jlf‘\l”‘l“‘?ﬁll oy
JEDNO- LUB Wi KLADNIKOWE - ROZNE ZAWARTOSCI KARNITYNY

- ﬁl:n-El:'— - = _
CiTec -
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AL.C CARBNI
X .

W KAPSULKACH, W PLYNIE LUB W FORMIE MIUSUJACEJ!



CARNI COMPLEX ZAPEWNIA
2 NAJBARDZIEJ POPULARNE
FORMY L-KARNITYNY

W JEDNYM PRODUKCIE!

e AFIN

EBMPEL EX

S
NUQ'F:'TT_%\ M

SZIMONETTA
SIMON

« IFBB BIKINI FITNESS
WORLD CUP 2013
15" PLACE

« SUPERBODY 2013
BIKINI FITNESS
157 PLACE

« TEAM SCITEC

® 1200 MG AKTYWNYCH
SKLADNIKOW W JEDNEJ
KAPSULCE

® WZBOGACONY ACETYLO
L-KARNITYNA

SPRAWDZ 200+ INNYCH
NASZYCH PRODUKTOW!

ScITeEC NUTRITION'

wWww.SCITECNUTRITION.COM
ODWIEDZ NASZ FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA



FITNESS COVER MODEL
WBFF CENTRAL US CHAMPIONSHIP 157
TEAM SCITEC USA

MASY CIALA

[

Ttozona formuta z kombinacjg resweratrolu + kwercetyny! Garcinia Cambogia + ekstrakt z zielonej herbaty!
Tawiera chrom, kidry pefni istotng role w metabolizmie makrosktadnikdw odzywczych oraz w utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy we krwi.*

200+ INNYCH NASZYCH PRODUKTOW!

* OSWIADCZENIE UDOWODNIONE NAUKOWO PRZEZ EUROPEISKI URZAD DS. BEZPIECZENSTWA ZYWNOSCI (EFSA) ORAZ ZATWIERDZONE PRIEZ KOMISIE EUROPEISKA (EC).

WWW.SCITECNUTRITION.COM
ODWIED? NAST FANPAGE NA FACEBOOKU: FACEBOOK.COM/SCITECPOLSKA
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