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Tisztelt olvaséink! Kedves sportbaratok!
Magazinunk negyedik, - ebben az évben az els6 kiadasat tartjatok kezetekben.

Egy magazin sportoloknak,

Bekoszontott a 2013-as esztendd, - annak ellenére, hogy a mult évben a Maja joslat alapjan Sl T dely

el kellett volna jonnie a vilag végének. Mivel szerencsénkre nem igy tortént, az idei évben
is hasonldan sok informacidval szeretnénk szolgalni szamotokra, mint ezt megel6z6en. 36
hir szdmotokra, hogy lapunk megujult, ha szabad ezt dllitanom, sokkal szinvonalasabb lett,
mint kordbban. Arrél nem is beszélve, hogy még mindig ingyenesen terjesztjiik az orszag elit
fitness stldiodiban, a kiilonb6z6 fitness shopokban és a szépségszalonokban.

edzoknek és mindenkinek,
akit érdekel az egészséges
életmod és testkultura.

Amennyiben valamelyik ismer6sod mégsem jutna hozza lapunkhoz, gy szamukra is kedvezd
hir, hogy majustol mar magazinunk interneten is olvashato lesz.

Hamarosan itt a tavasz!

Informacidink szerint szinte minden hétvégén sportos programokat tervezhetiink. Rendsze-
resek lesznek a kiilénb6zd aerobik rendezvények, fitness és testépitd versenyek, szakkialli-
tasok. Ha iddd engedi, latogass el és vegyél részt azokon a programokon, melyek kedvedre
valok. Hidd el ez plusz motivaciot fog adni a sportos, egészséges életmddhoz és raadasul,
mivel hasonlé gondolkodasu és izlés(i emberekkel taldlkozhatsz, feltoltddhetsz némi extra
energiaval is.

Domonkos Zsolt
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RAJNAI REKA

1. Ugy hallottuk, hamarosan visz-
szatérsz a versenyzéshez. Mikor
és hol Ilathatunk legkozelebb?

Nagyon kemény volt a tavalyi
versenyidészakom,  sok versenyen in-
dultam. Visszatekintve valamennyi hazai
verseny, valamint a Nemzetkozi Ausztria
Kupa és f6leg az IFBB Bikini Modell Vilag-
kupa megnyerése utan azt mondhatom
maximalisan megérte a kitartd munka.
Ugyanakkor sziikségem volt egy hosz-
szabb pihendidGszakra. Ezért is hataroztam
ugy, hogy egy par hdnapot az egész-
séges életmodot népszerlisité promacios
tevékenységnek és az 6nmegvaldsitasnak
szentelek. Innentdl csak IFBB nemzetkozi
versenyeken indulok majd, legfébb cé-
lom pedig az Arnold Classic megnyerése.

2. Mostanaban hallhattuk, hogy a
maganéletedben is valtozas tortént.
Mondanal errél egy par szot és hogy
milyen egyéb elfoglaltsagaid vannak?

A versenyfelkésziilés mellett  most
valoban sok egyéb elfoglaltsagom
adddik a mindennapokban, riporterként
is dolgozom, mdlsorvezetéssel és
életviteli tandcs-adassal is foglalko-
zom, ha pedig akad szabadidém azt
kedvesemmel, Miuller Attilaval t6ltom.

Féto’: Kellessy Tibor
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ZSUPPAN FANN]
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CZINE SZILVIA

Foto: Hirling Bdlint Body-foto.com

1. Gratuladlunk az 2012 6szi szezonban
elért sikereidhez! Sikeriilt kipihenned
magad? Aruld el az olvasdknak, ho-
gyan regeneralodsz, hogyan pihened
ki a faradalmaidat illetve mennyiben
lazitasz a diétadban és edzéseden?

Kb6sz6noém a gratulaciot. A felkésziilés utani
id6szakban lazitok a szigorlan betartott na-
pirendemen, de tul nagy eltérés nem mutatkozik
a két idészak kozott. Az edzések tekintetében
szinte semmi valtozds nem all be, ugyan
Ugy heti 6-7 alkalommal edzem, bar az in-
tenzitdson és gyakorlatsoron valtoztatok. Az
étrendem 80%-a is egyezik a versenydiéta-
kor alkalmazott modszerekhez. A pihenés sza-
momra abban nyilvanul meg, hogy nem érzem
magamon a nyomast, sokszor mar ez is elég.

2. Mik a terveid a 2013-as évben? Szeret-
nél e idén is versenyezni?

Egy-egy szezon utdn mindig szamot vetek az
elmult id6szakrdl, illetve ennek fliggvényében
gondolkodom a jovGbeni terveimrdl is. Kon-
krét terveim most leginkdbb a munkammal és
szakmammal kapcsolatban van, mely szorosan
Osszefligg a versenyzéssel is. Szamomra nagyon
fontos, hogy az életem mas teriletei is a maguk
tempdjaban haladjanak el6re. Heteken bellil sze-
retném elkezdeni a dietetikus képzést, hosszabb
tavl terveim kozott szerepel a diplomamhoz
kapcsolodd  mesterkurzus  elvégzése  is.

3. Mivel foglalkozol jelenleg? Tartasz e
valahol most edzéseket?

Jelenleg személyi edz6ként dolgozom a Jump
Fitnessben és életmdd tandcsadd vagyok a Doll-
house studidban.

Foto: Végh Zoltdn www.fitnessexposure.com
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1. Gratulalunk az eddigi sport sikereid-
hez! Tavaly lathattunk tobbszor is itthon
a szinpadon, de ha jol tudom, kiilféldon is
fantasztikus eredményeket értél el! Me-
sélnél errdl par szé6ban?

Igen, szerencsét probaltam Miamiban Gsszel és
szerencsére a kitlizott versenyeket meg is nyer-
tem. Az egyik Musclemania Floridai versenye
volt, ahol a Ms Fitness és Figure kategoriat is
megnyertem... nagyon j6 érzés volt két ka-
tegdridban is nyerni. Mindenki kedves volt, a
gyakorlatom nagyon nagy sikert aratott, ima-
dok az USA-ban versenyezni, ott olyan pozitivak
az emberek. Es szurkolnak lelkesen! A masik
verseny egy NPC verseny volt. Egy profi figuros
Amanda Marinelli megrendezésében. Ez is na-
gyon jo szervezés(i verseny volt, ahol az ab-
szol(t fitnesz kategoriat nyertem és ezzel kvali-
fikdltam magam 2013-ra, ez volt a célom... Ugy
hogy abszollt pozitiv élményekkel tértem haza.

2. Tervezed 2013-ban is a versenyzés
folytatasat? Lathatunk e ismét itthoni
szinpadon, ha igen, mikor és hol?

Az idei évem még nem teljesen allt Gssze, de
valészinlileg tavasszal csak szintén az USA-ban
indulok. Hogy mikor és hol azt még pontosan
nem tudom, de lehet hogy maradok a Musclema-
nia versenyeinél... van még egy titkos tervem,

de arra meg nem kaptam valaszt a szervez6ktdl.
Osszel elképzelhet6 hogy szinpadra Iépek itthon
is, de szerintem maximum a Fittparadén. De a-
hogy emlitettem az elején is... még nem tudom
pontosan az idei terveket, ez fiigg a szponzo-
romtdl, az idémtdl és f6leg a motivaltsagomtol.
Igy 10 év versenyzés utan nem mindig tudom
ravenni magam egy Ujabb felkésziilésre. Es tud-
juk hogy egy ilyen felkésziilés sok lemondassal
jar!

3. Ugy hallottuk, hogy edzétermet valtot-
tal' Kérlek aruld el, jelenleg hol tréninge-
zel illetve hol tartasz edzéseket?

Igen valdban edzGtermet valtottam... nyilt egy
Uj terem a XIII. ker(iletben, ez pedig a Gym City!
Februartdl itt edzem és itt is tartok edzéseket...
igazabol nem akartam teljesen eljonni az el6z6
helyrdl, hisz 5 éve ott edzettem... de Ugy Vélték,
hogy ez az (j terem elég nagy konkurencia a
szamukra Ugy hogy nem igazan mehetek még
a terem kozelébe sem a jévOben, amit nem
teljesen értek, na de mindegy. A Gym City egy
nagyon jol felszerelt terem, nagyon jo gépek
vannak, inkabb a gylrds vonalat képviselve.
De természetesen az aerobic és a funkcionalis
terem is megtalalhato... és persze a jo tarsasag,
nagyok az 61tozék, j6 a cardio park is és minden!
Ugy hogy egy kiprobalast mindenképp megér,
legyen az illeté sportold vagy csak hobbista...
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NEMCSAK AZ EMBEREK
DOPPINGOLNAK!

Bar nem 6nszantukbdl, de a versenylovakat is rendszere-
sen rajtakapjak a tiltott teljesitményfokozok hasznala-
taval. A versenylovak tesztjei kimutattdk, hogy az
USA-ban egy dermofin nevl, a dél-amerikai kétszin(i le-
velibéka borvaladékabdl kivont anyaggal doppingoljak az
allatokat. A lovak a fajdalomcsillapité szertdl gyorsabban
futnak. Egyébként az emlitett hatdanyag 40-szer erésebb
a morfiumnal és tébb mint 30 versenyld szervezetében
kimutattak.

Az USA-ban a trénerek fajdalomcsillapitd kobraméreg-
készitményeket is adnak a versenylovaknak, igy sértilten
is versenyeznek. Craig W. Stevens farmakoldgus szerint a
dermofintdl a versenylovak jobban teljesitenek. Vélemé-
nye: ,Ez segiti a lovat. Nem érez fajdalmat, csak izgalmat
és euforiat.” Sajnos még nem tortént vademelés, de csak
id6 kérdése.




Amikor még kislany voltam, azt gondoltam: olyan lesz a
szerelmem, mint az apukam. Magas, fekete haju, barna
szem(i, nyugodt és szeretetteljes. Aztan késébb rajottem,
hogy inkdbb a széke, kék szem(i pasik tetszenek, mint
példaul Udo, a Korhaz a varos szélén cim(i német filmso-
rozatbdl. Utana jott a flirtds haju Christopher Atkins, a Kék
Laginabdl, és valamikor a 80-as évek vége felé meglattam
Kevi Levrone-t egy fotdn, és éreztem: a FERFI csak egy i-
lyen formaban létezhet.

& 4
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Eltelt j6 par év és mar 35 is elmultam, mire raleltem a
testépitd himre. A latvanya leny(igéz0, igazi kemény izmok,
formas fenék, vastag labak... minden, ami elengedhetetlen
a tokéletes latvanyhoz. A heti 10-15 6ra az edzGteremben
nem jelentett kihivast, szivesen edzettem mellette. Aztan
megtapasztaltam, hogy a tomegnovelés és az alloképes-
ség forditottan aranyos. Ahogy né a suly, ugy fogy a sé-
taknal a szufla. Furcsan nézték az emberek a telitomott
tdrahatizsakunkat, akik a nyaralas 1 napos, buszos kirandu-
lasara retikiillel érkeztek. A mi malhankban a 3 liter dsvany-
viz nemcsak a méretet, de a sulyt is jocskan megdobta. A
méregetd szemek akkor is rank tapadtak, amikor uton-ut-
félen enni lattak a kedvesemet, de ugye nem a megszokott
szalamis zsemlét, hanem dobozolt siilt csirkét rizzsel. A kdzos
ebédnél pedig csak Uildogélt a hisleves és a spagetti folott

és asvanyvizet szircsolt, lassan lecsukddo szemekkel. A
rendszeres fehérjedls étkezések és a hatalmas mennyiségi
folyadék a kivalasztas folyamatat is felgyorsitjak, igy az il-
lemhely keresése is abszol(t meghatarozdja lett a kiran-
duldsainknak. Mikorra mar belejottem a ,mackds” életbe,
elérkezett a szalkasitas. Rovid idén beliil hatalmas pozitiv
valtozasok kovetkeztek. A sejtek kozott megbujoé folyadék
és zsirfelesleg levalasa utan a pasim felporgott, kiegyensu-
lyozott vidam férfilva valtozott... par hétre, de révidesen
érkezett a fekete leves. Ahogy a szénhidratok egyre inkabb
eltlintek az étkezésekbdl, a gyonyori hatalmas emberembdl
egy sziirkés szind, ér- és izomhaldzat maradt. Ilyenkor mar
nincs valddi élet, csak diéta, minimalis mozgas és a lehet6
legtdbb pihenés, pdzolasokkal tarkitva.

Aztan eljon a varva vart nap, és a hon szeretett férfim szét-
lanul, kutyafejre sovanyodva, talpig barnitézva, szajat nyalo-
gatva, feltett labakkal fekszik a szinpad mogott. En véresre
ragom a kdrmom, és a hisztis nagyroham hataran nézem,
ahogy podzol a szinpadon. A szeretet, a félelem és sokszor
a harag bujkal bennem. A szinpad mellett nehéz megérteni,
miért is jo ez az embert és kapcsolatokat probald verseny-
zés. Aztan amikor lejoén a szinpadrdl totdlisan kiszaradva,
az arcan felt(in6 apré mosoly megérteti velem: NEKI EZ AZ
ELET, legy6zte 6nmagat, 100%-osan uralja a testét. Erre
én és mellettem még sok millié ember képtelen volna. Hat
ezért szép egy testépité mellett élni.

frta: Haris Eva
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NE CSAK AZ IZMOK EPITESE LEGYEN A CELOD!

Sok testépit6 és egyéb mas élsportold szinte elvakultan,
mindent a cslcsteljesitmény elérése mogé rendelnek.
Nem is lenne ezzel semmi gond, hiszen mindenki, aki
mar taldlkozott az élsporttal, az tisztaban van nem csak
az edzéseken torténé emberfeletti teljesitményekkel, nem
csak a rengeteg lemondassal (amit a diétak és az élet-
mod megkéovetel), hanem azzal is. hogy milyen rengeteg
kiegészitét kell mindemellett elfogyasztani ahhoz, hogy
gyorsabban regeneralddjunk, meggatoljuk a kataboliz-
must, illetve izmainkat, erGszintiinket még gyorsabban
tudjuk fejleszteni. Es itt még nem beszéltem a ,s6tét oldal”
rejtelmeirdl, vagyis a doppingszerek fogyasztdirdl. Gondo-
lom, nem arulok el titkot, de a rendszeresen és hosszu idén
keresztiil doppingszert fogyasztdk sajnos nem csupan a
szteroidok ,aldasos” hatdsaval kell, hogy szamoljanak.
Téves azt gondolni, hogy izmaik ndvekedése, a még
nagyobb tomeg és a szalkas, erezett izomzat csupan a
hozadéka az amugy roborald szerként hasznalt gyégysze-
rek hasznalatanak. Sajnos a sulyos mellékhatasokkal is
szamolni kell. Kilonésen a szdjon at szedhet6, tablet-
tds készitmények jelentenek a méregtelenités szem-
pontjabdl driasi megterhelést a majunk szamara. (Nem
beszélve az egyéb mellékhatasokrdl, pl. candida, tesz-
toszteron szint cstkkenése, erGs androgén kopaszodas,
pattanasosodas, vérnyomas emelkedés. agresszid, stb.
Ezekr6l majd egy masik cikkben olvashattok.) A majunk
Vvégzi ugyanis a ,piszkos” munkat. Az probalja méregte-
leniteni az egész szervezetet. Erdemes tehat odafigyelni,
és betartani a jatékszabalyokat. Segits ra és konnyitsd
meg a maj méregtelenitését egy évben akar tobbszor.

(Ha szteroidokat szedsz és kételkedsz a leirtakban, menj el
a karad kozben egy vérvételre és nézd meg a kiilonbozd
eredményeket, elvaltozasokat. Aztan ne csodalkozz, hogy
néhany érték a tobbszordsére emelkedett.)
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A majrol, amit tudnunk kell.

A maj a szervezet legnagyobb t6mor szerve, egy
hatalmas mirigy,- témege korilbeldll,5- 2 Kkilo-
gramm. A haslireg jobb fels6 részében talalhato,
a rekeszizom alatt. Kulcsszerepet jatszik az anyag-
cserében. Szinte kémiai lizemként tekinthettink ra,
csaknem minden kémiai vegylletet at tud alakita-
ni. Hatasos méregtelenitd szerv, amely lebontja a
legkiilonb6z6bb toxikus molekuldkat, és ezaltal azok
veszélytelenné valnak. Vértaroloként is muikaodik,
tovabba az A- és D-vitamin, valamint a megemész-
tett szénhidrat (glikogén) raktara is. Utdbbit lebont-
va és a vérkeringésbe juttatva biztositja a norma-
lis vércukor szintet. Szamos enzimet, fehérjét allit
el6. A majban képzddik a koleszterin, az A-vitamin
(a karotinbdl), itt szintetizalédnak a véralvadas
kulénb6z6 faktorai.

A mdj egyik fo feladata az epe képzése. Az epe
olyan sokat tartalmaz, amelyek detergens hatasuk
révén emulgealjak a zsirnem(i anyagokat, és ezaltal
elsegitik a hatékony emésztésiiket.

A maj, mint méregtelenito kézpont

A maj a szervezet metabolizmusaban kdzponti sze-
repet tolt be, a legnagyobb mirigyszervink.

Fontos a szénhidrat anyagcserében, glikogénként
raktarozza a szénhidratot majd sziikség esetén lead-
ja, ami a vércukorszint szabalyozasaban lényeges. Az
aminosavak anyagcseréjében, a fehérjeszintézisben
és lebontasban is nélkilozhetetlen. Méregtelenit,
idedlis esetben hatastalanitja és kivalasztja a mér-
geket a szervezetbdl, segiti eltavolitasukat. Az alko-
holtol és a gydgyszerektdl felvett karos anyagoktdl is
megtisztitja a vért. Hormonokat szintetizal és bont le
(példaul GH-n6vekedési hormon hatasra IGF-et jut-
tat a vérbe). Az epét elvalasztva, a zsirfelvételben
mikodik kozre. A majban kreatin is szintetizalodik.

Normalis esetben a maj minden nehézség nélkiil
lebontja a méreganyagokat. Ha viszont tul nagy
mennyiségli karos anyag keril be a szervezetiinkbe,
akkor jelentOs része egyszerlien ,,meglog” eldle és
a test kiilonboz6 teriiletein taldlhaté szovetekben
halmozddik fel. Azok a méreganyagok, amelyeket
a szervezet nem tud lebontani vagy kivalasztani a
szervezetben szabdlyszer(ien elraktarozédnak. Ilyen
raktarak a zsigeri szervek és zsirszévetek. Mivel az al-
latoknal is ilyen szerepe van a zsirnak, gyakran 6vjak
az embereket attdl, hogy allati zsirt és belséségeket
fogyasszanak. (a setés, marha vagy szarnyasok
majaval és veséjével koncentraltan vesziink ma-
gunkhoz karos anyagokat).




MEREGTELENITSD A MAJAD RENDSZERESEN!

A MA] MEREGTELENITESE

A vitanutriensekkel és egyéb kiegészitGkkel fantasztikus ha-
tast érhetiink el a méregtelenités teriiletén. A kovetkezd
termékek egészen biztosan segitségedre lehetnek a maj
méregtelenitésének folyamataban: gyermeklancfi gyokér,
vOrGshere, fodros soska gyokér, cascara sagrada kéreg,
édesgyokeér, szarcsagyokér, zellermag, lapugyokér, kasvirag,
stillinga, tliskés sargafa kéreg, varjutovis kéreg, cayenne
bors, tengeri hinar, vad yam gyokér. Ezeknek keveréke is
beszerezhetd.

Vegyél be ebbdl a keverékbdl naponta 3x 2 szemet, minden
foétkezés el6tt fél draval, 30 napon at. Amennyiben probio-
tikus készitményt is szedsz, akkor a majvédo készitményt
azzal egyliitt vedd be. Ez a kezelés segithet a majgyulladas,
majzsugor és a sargasag esetén is.

Ha bGven fogyasztunk olyan taplalék kiegészitoket, melyek
erGs antioxidans hatassal birnak, elfojtvan a szabadgyokok
rombold hatasat szintén jo megoldasnak bizonyulhat. Ezek
a kiegészitok: a N- acetil-cisztein, a liponsav, a szelén, a
glutation. Szintén hasznos a magas C- és E-vitamin bevitel,
valamint a cink is.

A cink kilénosen fontos a rakkelté anyagok méregtelenités

kozbeni aktivalasanak megakadalyozasahoz. Nagyon fontos
tovabba, hogy olyan étrenddel kell tamogatnunk a majunkat,
hogy optimalis szinten, tlleréltetés nélkil miikodjon. Ezen
a téren érdemes egy szénhidratszegény, de ugyanakkor fe-
hérjékben és zoldségekben gazdagabb diétat folytatni. A
fehérjehiany bizonyos esetben zavarja a detoxifikalast, mert
nem jutunk elegendé aminosavhoz, kiilondsen a cisztein-
hez, amely a glutation szintéziséhez kell. A majnak az epe
képzéséhez is sziiksége van a fehérjére, az epe pedig a
zsirban oldédé tapanyagok felszivasahoz nélkilozhetetlen.

A cukor barmely formdja gatolja a méregtelenitési fo-
lyamatokhoz sziikséges enzimek termelését, ennél fogva
gyongiti a majfunkciét. A detoxikaléd enzimek termelé-
sének fokozasara illessziink be étrendiinkbe minél tobb
keresztesviragu zoldséget. A kdposztafélék koziil a brokkoli,
kelkdposzta és a kelbimb6 nagyon gazdagok szulforan-
ban, amely létfontossagl ahhoz, hogy a majbdl nem
mérgez6, hanem a szervezetlinkbél konnyebben el-
tdvolithatd  salakanyagok alakuljanak a toxinokbdl.

A méregtelenitéshez nélkiilézhetetlen a rengeteg tiszta viz
fogyasztasa is (legalabb 2,5-4l). A maj és az epe ,atoblité-
séhez”, méregtelenitéséhez legalabb 3-7 napra van sziik-
ség, és ezt a procedurat érdemes tobbszor, akar félévente
ismételni.
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A TERMEKENYSEG ES A
VERCSOPORT

Osszefiiggést mutattak ki a nék vércsoportja és a
termékenység kozott.

Amerikai kutatok azt bizonyitottak, hogy az ,A” vércso-
portl noknek a legjobbak a petesejtjei. A New York-i Al-
bert Einstein Orvosegyetem kutatasa 6sszesen 560, at-
lagosan 35 éves no vizsgalataval azt igazolta, hogy mig a
nullads vércsoportd néknél atlagosan kevesebb és gyen-
gébb minGségli peteseijt termel6dik, az ,,A” vércsoportba
tartozoknal mind a petesejtek szama, mind mindsége
meghaladja az atlagot. Az eltérés oka a tiiszOserkentd
hormon eltér6 szintje lehet.

A nullas vércsoporti néknél ez magasabb, igy gyorsab-
ban kimeril a petefészek petesejttermel6 kapacitasa,
mig az ,A” vércsoportndl alacsonyabb. A kutatok kie-
melték, hogy a kiilonbség csak az életkor eldrehaladtaval
valik szembet(in6vé, igy azt javasoljak, hogy a nullas vér-
csoportt ndk fiatalabb korra tervezzék a gyereksziilést.

A CSECSEMOK IS HALLJAK AZ ERZELMI
KULONBSEGEKET

Brit kutatok eredményei szerint a csecsem6k mar harom  csecsemdknek lejatszott hangok, példaul nevetés vagy siras
honaposan is kiilénbséget tudnak tenni a kiilonb6z6 hangok  egyértelml valaszreakcidkat valtottak ki az agyuk limbikus
altal kozvetitett érzelmek kozott. rendszerében, amely érdekes modon kilonbséget tett a

negativ, szomor( és az Gsszes tobbi hang kozott, de nem
21 alvd csecsemét vizsgdltak MRI segitségével. A tett kiilénbséget a semleges és a pozitiv hangok kozott.
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SZERELEM PAR
MASODPERC ALATT

A Syracuse University egyik kutatdcsoportja az elso la-
tasra kialakuld szerelemmel kapcsolatban kozolte leg-
Ujabb kutatasi eredményeit.

Az amarikai tuddsok azt vizsgaltak, hogy milyen folyama-
tok jatszodnak le az agyban, amikor két ember azonnal
er0s szimpatiat érez egymas irant, mondhatni, els6 la-
tasra egymasba szeret. Az eredmény azt mutatja, hogy
sorsunk minddssze két tized masodperc alatt elddl. ennyi
id6 sziikséges ugyanis ahhoz, hogy az agyban olyan fo-
lyamatok jatszodjanak le, amelyek a szokatlan érzéshez
vezetnek.

Az agyban egyéb hormonok mellett dopamin, oxitocin és
adrenalin termel6dik és Gsszesen 12 agyi terilet mutat
aktivitast egyszerre. Az agyi folyamatok hatasara azon-
nal megemelkedik a vérnyomas és sziviink dobogasa
erésebbé valik, gyomrunkban nyomast érziink. A ku-
tatok tovabbi vizsgalata szerint, ami a szeretet egyéb
megnyilvanulasait és az agyi tevékenységek osszefiig-
gését vizsgalta, kiderllt, hogy példaul az anya-gyermek
kapcsolat esetén mas agytertiletek aktivak, mint a szen-
vedélyes szerelemnél.

Talsalyosnak érzed magad? Nem talaltad eddig meg a szamodra tokéletes sportolasi és diétas modszereket?
Szeretnéd a szabadsagodat hasznosan eltélteni, igy hogy kézben jelentds sulyfeleslegtdl szabadulhatsz meg?

JUNIUS ES JULIUS VEGEN
TABORT SZERVEZUNK!

ITT A LEHETOSEG SZAMODRA!

m A tabor id6tartalma: | hét.

® Helyszin: az orszag kiilénb6zé pontjainak szinvonalas Wellness szillodaiban.

m Sportolasi lehet&ség: napjaban tobbszor kiilonféle edzési lehet&ségeken vehetsz részt profi edzdink segitségével
(legalabb harom féle kiilonb6z6 médszer).

® Etkezés: Csak diétas, egészséges élelmiszerekbd], dietetikus altal Gsszedllitva. Ehezned nem kell.

m Egyéb programok, szolgaltatasok: masszazs, dietetikai tanacsadas, pszichologiai tanacsadas és mental tréner.
Gyogyteak és étrend-kiegészitsk, melyek elSsegitik a fogyasod, segitik a méregtelenitésed és javitjak az immunitasod.

m Egészségiigyi felligyelet.

Kériink, ha valamilyen betegségben szenvedsz, feltétleniil hozd magaddal az orvosi

papirjaidat és egy ajanlast a haziorvosodtoél, hogy részt vehetsz a taborban.

Tovabbi informacidk aprilis végétél a kovetkez6 honlapon: www.profiedzok.hu
Varunk szeretettel!



S1an0 Meliz

)

Nevjegy

Eletkor: 22
Foglakozas: Profi sportelo

Legjoni sporteredmenyer
2010

s Spanyoelerszad,ValenciasEtnessWoman: Europalbajneksagi I hely,
» @r5zadesiimagyar bajnoksag  L.hely.

20004

s \Spanyolerszag, Santa Susanna IEBB Junior; Fitness Vilagbajnoksag 1. hely:
SN EBBYehampion) ofi the YearEitness) Dance Kipart ey,

» Szerbia, NoyilSadlIEBBfelnott: Vilagbajnoksag Ib ey,

s Spanyolerszad, Madrid Armold Classic Elreper el

» Spanyolerszag) Alcala de HenaresiElropaajioksad s HENY,

» Fitbalance, Magyar KupaiLhely, B

2012

o Vagyarorszag, Budapest Ifibh)FitnessiWemenVilaabajnoksaa L. hely: (@bszoltt)
o Horvatorszag, Zagrab; Ifob) Fitness Woman Europalbajneksad) I.hely (abszolut)
o Columbus, Ghio) allam, USA: ArnoldiClassic L. hely (@bszoltt)

Testmagassag: 158cm

Motto: ,A nagy mivek nem ercbol, hanem kitartasbol sztletnek.”
Hobbi, kedvenc idctéltés: Nagyon szeretek tancolnil és kirandulni. A
Kedvenc film: Masnaposok
Kedvenc étel: Rakott krumpli
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INTERJU

FW: Miodta sportolsz és kinél, - melyik csapatnal, egyesii-
letnél kezdtél edzeni és mennyi ideje?

Melinda: Kisgyerekkorom ota az életem meghatdroz6 része a
sport. Egészen pontosan 2001-ben Béres Alexandra Vaci Uti ter-
mében kezd6dott el a fitness sportaggal valé megismerkedésem.
Ekkor 10 éves voltam, azota err6l szol az életem, nem tudnék e
nélkll |étezni. Példaképem Béres Alexandra és az edz6m is 6 volt
a kezdetek kezdetén. 11 éve foglalkozom a fitnessel és 13 éves ko-
rom &ta versenyzem folyamatosan. A Gilda Max egyesiilet szineit
képviselem mind a mai napig.

FW: Sportoltal elotte valamit, vagy rogton a fitnessel
kezdtél?

Melinda: A fitness el6tt szinte minden .
rokonsportaggal foglalkoztam. Sziileim ;
4 évesen beirattak akrobatikus-gyerek
torndra, mert lattak, hogy milyen izg6-
mozgd gyerek vagyok. Majd ritmikus
sportgimnasztikaztam, szertornaztam

és persze aerobicoztam is. Ezek a sportagak
kitlinG alapokat biztositottak szamomra a fitness
mozgasanyagahoz.

\
\ \\

FW: Mennyire szamitott az eredményeid elé-

Gyorsan fejlodtél?

résében a genetika és a szorgalom,kitartas? \

Melinda: Nem gy6zok halat adni draga sziileimnek,

hogy egy ilyen rendkivili genetikdval aldottak meg.
Nagyon szerencsésnek mondhatom magam ezért is. %
Rengeteget kdszonhetek a csaladomnak. A kezdetek 6ta mel-
lettem vannak, tdmogatnak, segitenek mindenben. Mindig hit-
tek bennem.

FW: Mi kell még a sikerhez?

Melinda: Ahhoz, hogy valaki sikeres legyen a
sportban és az élet barmely teriiletén sziiksége van
szorgalomra, kitartdsra, szerencsére, alazatra, egy
biztos anyagi hattérre, szeretd csaladra és nem
utols6 sorban a hitre. Az 6nmagadban val6
hit, hogy céljaidat, almaidat,-amiket kitliztél
magad elé képes vagy megvaldsitani.

FW: Hetente hanyszor edzel és ez alkal-
manként mennyi idot jelent?

Heti hatszor, két 6rat edzem. El6fordul, hogy naponta
két edzésem is van, mivel két helyre jarok edzeni. A
konditerem részét és a gyakorlat részét mashol végzem.

FW: Mennyire kell év kdzben szigortiian diétaznod?
Mennyi id6vel a verseny el6tt valik még erosebbé a
diéta és intenzivebbé az edzés?

Melinda: Ami a diétat illeti, - ahogy emlitettem,- szerencsés ge-
netikai adottsagokkal rendelkezem. Mig versenyz6-tarsaim harom
honapokat diétaznak, nekem minddssze harom hetet kellett job-
ban odafigyelnem az étkezésre, ami igen nagy elény.

FW: Ki az edzdd és ki segiti még a felkésziilésed?

Melinda: Javor Annamaria és Javor Istvan az edz6im, akik tizéves
korom ota foglalkoznak velem. Istvan az akrobatika részében
segit, Ancsa pedig a koreografiaban és minden masban. ElGre
megbeszéljiik, hogy milyen elemeket szeretnék beletenni, és gy
allitjuk 6ssze kozosen a gyakorlatot. Minden évben Uj gyakorlattal
indulok, egy gyakorlathoz minimum két-harom hdénap felkésziilés
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kell.

FW: Milyen taplalék kiegészitok fontosak szamodra a
felkésziilés alatt?

Melinda: Verseny felkésziiléseim soran fehérje turmixot, BCAA-t,
Aminosavat és Glutamint fogyasztok, valamint Multivitamint.

Ki a szponzorod jelenleg?

Melinda: Jelenlegi szponzoraim a BioTech USA és a Protein-
vitamin.

FW: Legkozelebbi verseny, ahol lathatunk?

Melinda: Az amerikai Arnold Classic-ra késztilok min-
den erémmel. Ezen kiviil tavaszra még két versenyt
tervezek, a Junior és a felnétt Eurdpa Bajnoksagot,
amelyek Santa Suzannaban keriilnek megren-
dezésre, egy idGben.

FW: Mik a jovotervek? Itthon folytatod,
vagy kiilfoldon?

Melinda: Sportoloként még sok-sok évig
szeretnék versenyezni. A profi versenyzok
kozé szeretnék bekerlilni mihamarabb. Las-
san egy éve fontolgatom a nagy lépést.
Ugy érzem nincs mire varnom,- legkésGbb
Osszel mar koztik szeretnék versengeni.
Ehhez, nagyvaloszinliséggel ki kell koltézném
az Egyesiilt Allamokba. Egyenlére még csak
szoktatom magam ehhez a gondolathoz.

Tavolabbi célom, hogy edzéként tevékeny-
kedjek. Boldogan fogom atadni tudasom
és tapasztalataim Osszességét a gyere-
keknek és a felnétteknek. Remélem, hogy
megszeretik majd a mozgast és a sportot,
-na meg persze az egészséges taplalkozast.

Abban bizom, hogy munkdmmal segiteni
tudom Oket, hogy vagyaikat és céljaikat
konnyebben érjék el. Az emberi kapcsolatok, a
személyes kontaktus szamomra nagy
jelentéséggel bir, igy ez is motival abban, hogy
a késObbiekben személyi edzéként is kiprobal-
jam magam és sajat fitness termem legyen.

FW: Had kérjiink néhany személyes jo tana-
csod a holgy olvasoéink szamara! Milyen lab-
és fenék gyakorlatokat ajanlasz a lanyoknak?

Melinda:

 Guggolas keretben

o Kitorés, hatso lab feltéve stepp-padra, +kézi stlyzé kézben
o Lablendités hatra, csigan beakasztott labbal

o Comfeszitd

e Ul6 combhaijlito

e (il6 vadli

Mindenbdl 4x15-20 ismétlést végezzenek. Természetesen ez nem
egy kezd6 program.

FW: Koszonjiik az interjut.
Tovabbi sok sikert kivanunk!
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PROFESSZIONALIS

EDZOK KEPZESE

Plrofessioln al
Fitness [rainel

www.profiedzok.hu

Miért valaszd az iskolankat?

* Mert itt tényleg megtanulhatod a hivatasodat!

* Mert OKJ-s képesitést szerezhetsz, mellyel a Fitness sport barmely teriiletén megallod a helyed!

* Mert itt profi szakemberektdl tanulhatod el a legaprébb fortélyokat is.

* Itt nemcsak konyvbdl, hanem az élettapasztalatokbdl meritve, a tényleges életszer( munkara is ralatasod lesz.
* Itt nincsenek titkok, tabuk, hazugsagok!

* [tt megismerheted a versenyzdk felkésziilését és felkészitését!

* Itt rendszeresen profi sportolék fognak kiilonb6zé szeminariumokat tartani!

Es még sorolhatnank...

V4

U] TREND A FITNESS PIACON!

Telefon:
Szabé Katalin — 06-70-779-6656 Domonkos Zsolt — 06-70-948-0458

E-mail:
info@profiedzok.hu

Web:
www.profiedzok.hu :: www fitnessiskola.hu



Domonkos Zsolt

- Fitness- és Testépitd edzd képzés gyakorlati oktatdja

- Személyi edzé képzés gyakorlati oktatdja

- Edzéselmélet oktatd

- Eletmdd- és Téaplalkozasi tandcsadé képzés oktatdja

- Sporttaplalkozas- és Teljesitményfokozas képzés oktatdja

22 év edzdi- és sport tapasztalatait osztom meg veled - valogatott
szakemberekbdl allé oktatéimmal karoltve - ha nalunk tanulsz!

Képzéseinket a nagy érdekl6désre valoé tekintettel egyszerre négy nagyvarosban inditjuk.
Tetszblegesen kivalaszthatod a lakhelyedhez legkozelebbi lehetSséget, hogy hol szeretnél
tanulni. Az oktatasok Budapesten, Pécsen, Szegeden és Debrecenben folynak, mindenhol
ugyanolyan magas szinvonalon. Kiilon j6 hir lehet szamodra, hogy minden kurzusunkra most
akcids aron jelentkezhetsz! Még most jelentkezz, ha viszonylag gyorsan szeretnél OKJ-s
képesitést szerezni, mert fél év mulva varhatélag a térvénymodositasok miatt minden képzés
magasabb aron és sokkal hosszabb ideig fog tartani.

Katus Tamas Baricz Lérand

- Fitness- és Testépité edzé képzés
gyakorlati oktatéja

- Személyi edz6 képzés gyakorlati
oktatdja

- Funkcionélis tréner

- Az aerobik edzdk oktatasi
programjanak szakmai vezetéje,
koordinatora.

- Aerobik edzé képzés
gyakorlati oktatéja

Haris Eva Voros Zsofia
- Sportélettan Sportpszicholdgia
- Anatémia

- Dietetika




FLORT AZ EDZOTEREMBEN |l. RESZ

)

. i

\

El6z6, florttel kapcsolatos cikkemben emlitettem az is-
merkedés jonéhany valtozatat. Most leginkabb a tényleges
edz6termi flortolésrdl, ismerkedésrol szeretnék néhany szot
ejteni.

Az edz6termi ismerkedésnél sok mindent egészen masként
kell csindlnod, mint egyéb mas helyszineken.

Itt nincs zsakbamacska. Sem férfiként, sem noként nem i-
gazan tudod takargatni a takargatni valot. Ez persze nem
azt jelenti, hogy, ha esetleg nem vagy egy topmodell, vagy
fitness versenyz6 ne tudnal ,6sszejonni” a kiszemelt és sze-
rinted tokéletes alaki emberrel. Hidd el, 6k is emberek. Ha
pedig mégsem jonne Gssze, flortdlni akkor is szabad, azzal
nem veszthetsz semmit. Egy kis flortoléssel, a kimondatlan
szavakkal még csak a bliszkeségeden sem eshet csorba, -
ha esetleg ettdl tartanal.

Masrészt, ha jol koriilnézel, nagyon sokszor a legtokéle-
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tesebb alaku hélgyek és urak esetleg duci, vagy ellenkezleg
sovany partnerrel taldljak meg a boldogsagot. Tehat ne
legyél kishit( és batran flortolj, ismerkedj. Lehet, hogy ép-
pen Te tetszel meg a kiszemeltednek.

Ugye, mar Te is lattdl szamtalan olyan példat, hogy egy
csodalatos holgy egy nem éppen hozza ill6 férfival van
parkapcsolatban. Mondhatnad, - persze, a pénze miatt...-de
ez nem feltétlendl van igy. Sok esetben O (az atlagos férfi)
merte egyaltalan megszolitani a nét.

Persze, vannak a férfiak kozt is olyanok, akik szimplan csak
a statisztikara jatszanak.

Hogy ezt hogy értem?

Nos, 10 ismerkedési probalkozasbdl, ha mar kétszer-harom-
szor ,,0sszejon valami”, O mar akkor is jol jar.

Ha flortolni akarunk, az edzéteremben tartézkod-
junk a kovetkez6 moédszerektol.




FERFIAK FIGYELMEBE

Kulcsporgetés

Kedves férfitarsaim! Ezt a mddszert csak a discokban tud-
jatok bevetni (talan), ha van ra megfelel6 alany. Ebben
a kozegben, az edzGteremben ez a ,flort6lési” modszer
meglehetdsen furcsa és szokatlan lenne.

Tovabbmegyek. Sok n6 szerint (szerencsére, vagy sajnos
— ezt dontsd el magad) a tul nagy aut6 az a bizonyos szer-
viink meghosszabbitasanak eszk6ze csupan.

Pé6zolas

Amennyiben nem vagy testépit6 versenyz6, nem valoszind,
hogy ez a megfelel6 flortélési mddszer szamodra az is-
merkedésre. A testépitd versenyzOk sem ezért teszik
(Legt6bbsz6r). — Hanem, mert igy ellendrzik sajat fizikai
megjelenésiiket, izom-érettségiiket, vagy izomtémegiiket,
szalkassagukat.

Az dllatvilagban a ,pdzolas”, a figyelemfelkeltés jol bevalt
szokasa. A szaporodasra vald felszolitasnal és a parvalasz-
tasban valo elony kovacsolasahoz sokszor nélkulozhetetlen
eszk6z, - nalunk, embereknél ez kissé ,kiment a divatbol”
az evoldcid soran.

Raadasul kevésbé vagyunk szinekben pompazoak, mint egy
madar és még ,farok tollunk” sincs, - olyan hosszu. Tehat
ezt a flortolési modszert is elfelejthetjik.

Telefonok

Bar még mindig lehet statusszimbolum, de a killénb6z0 tele-
fontarsasagoknak (és az ,élethosszig” tartd szerz6déseknek)
hala mar szinte barkinek lehet nagy érték(i mobilja, - akar
tobb is. Attdl pedig, hogy az edzGteremben is hangosan
beszélsz a mobilodon, nem a sajat fontossagodat fogod
hangsulyozni.

HOLGYEK

Smink

Kedves Holgyeim!

A smink és a kiilénb6z6 kencék hasznalata az arcon edzés
kézben nem éppen elény. A bér nem szellézik kellGen és
igen kellemetlen az is ,ha esetleg kiizzadnal” és szétfolyna.
Igy a flértbdl hamar kabaré lehetne.

|

Az sem kevésbé ciki, ha valaki az edzés utan szeretne megin-
vitalni egy kdz0s szaunazasra és e miatt le kellene monda-
nod (mert ugye mégsem mutatkozhatsz smink nélkiil).

Kényelmes ruha, cip6

Nem feltétleniil a legljabb divatot kell kovetned. Ruhad
legyen jol szell6z6 és kell6en szivja a nedvességet. Kertild a
miszalas anyagot.

Cip6kbdl igen nagy a valasztek. Szerencsére az edzGtermek
megkdvetelik a tiszta EDZOCIPOT.

Talan az edz6termekben valdban csak edzécip6ben mozog-
nak a sportolni vagyé holgyek, mégis van néha egy-két
szélsGséges eset.

Nem is olyan rég egy edz6termi gépeket bemutatd szakkialli-
tason egy holgy (aki mellesleg a gépek forgalmazasaban
vett ,tevékenyen” részt a futdpadon magas sarkd cipében
prébalt kedvet csinalni a kardié mozgasokra).

A legmodernebb divat is akadaly lehet a flortolés-
ben, ha az nem hozzad illé

Manapsag néhanyan kovetve a divatot nem csak az utcai
viseletben, hanem az edz6termi nadragok kozoétt is hordjak
az Mc Hammer féle ,trottyos” nadragot. Tudod, amelyiknek
Ugy lég a feneke az Uleprésznél, mintha mar lenne benne
valami, - a fenekeden kiviil is.

Tudom, izlések és pofonok kiilonbozéek. Mégis megem-
liteném, hogy a pasik zéme nem rajong ezért a viselet-
ért. Sokszor még a formas hatsoéval rendelkezé holgyek is
hordjak ezt a mdkas nadragot, nem sejtvén, hogy ezzel
megfosztjdk a férfiakat a vizudlis gyonyortél. Nem
hiszem, hogy Ujdonsagot mondok, de a férfiak nem csak
a szép pofitokra kivancsiak. Ha flortolni akarsz és szép
kerek a popsid, azt ,mutasd” meg. Hidd el sikered lesz.

Osszefoglalva:

Ha flértolsz, ne ,vetits”, nem vagy te Cinema!

Ha flortdIni akarsz, ne akarj masnak latszani, mint ami
valdjaban vagy!

Ha mégis igy akarsz flortolni, - gyakorolj (els6sorban
szinészkedni)!

irta: Domonkos Zsolt

FITNESS WORLD 19



FORMABA HOZAS ES ANNAK MEGTARTASA,
MINIMALIS IDORAFORDITASSAL!

Mar évek ota tobben kérdezik t6lem, hogyan sikertil szinte egész évben egy viszony-
lag j6 format hoznom (ez persze nem egy testépitd versenyzo formaja), hogy sikerdl
viszonylag zsirmentes lennem, illetve hogy sikerlil megtartanom az erészintem ugy,
hogy az alléképességem is javul mindekézben. Annadl is inkabb kivancsiak erre az
ismerdsok, akik tudjak, ismerik az életmédom, a munkam, - mivel nem titok, hogy
naponta csak kb 1 drat tréningezek és minddssze csak 6 oras alvasra van lehetéségem.
A tréning természetesen sulyzos edzést jelent, ha tetszik, - fitness edzést, -a szd legko-
molyabb értelmében. Itt azért még be kell valljam (bar kicsit szégyellem), hogy kardid
edzést nem, vagy csak nagyon ritkan végzek. Na, nem azért mert nem értek egyet a
gyakorlati hasznaval! Tudom, mennyire fontos lenne a zsirégetéshez, az alloképesség
javitasahoz illetve a keringési rendszer egészségének megorzéséhez. Lustasagomnak
egyszer(i az oka, - ez mar tényleg nem fér bele az idombe! A mindennapi személyi
edzéseim mellet és amellett, hogy edzdket tanitok és tartok szamukra tovabbkép-
zéseket, a kardidedzés mar az id6hiany miatt tényleg luxus lenne. E miatt ezt csak
egy évben két idGszakban kb. 3-4 hétig végzem és csak maximum 30 percben.

Miel6tt nekikezdenél a cikk olvasasanak, had szgezzem le: ezek a gyakorlati tanacsok
nem mindenkinek alkalmasak arra, hogy a legjobb format kihozzak magukbdl. Ez nem
egy kezdGk szamara ajanlott program, amit6l majd az igéretek szerint ,,csodak” fognak
torténni veled. Ehhez a programhoz kell némi edzés-elGélet és némi ismeret, - mar ami

7 ) ~—— v g ) X '«' ¢ "
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B a sajat testedet és annak mUikodését illeti. Nem titok, hogy én magam sem kezddként

— végzem ezt a programot. Elt6ltottem a sportvilagban mar jonéhany évet. Ezt az utat

) . azonban lerdviditheted,- bar a legfontosabb allomasokat nem hagyhatod ki. Hidd el,

’ ; o s ) mar tobb sportoldn kiprobaltam és a tapasztalat ezt igazolja. Akkor is csalddni fogsz,

: 4 ha ezzel a programmal testépité versenyre akarsz bekésziilni! Ahhoz mas sémakat is

kovetned kell. Ott nincs megalkuvas az edzések megvaltoztatasaban. Ott mindent az
izomtomegednek, vagy éppen annak mély definialtsaganak kell alarendelned.

R

& Lassuk a tényleges programot!

h Y Ha mar eltoltottél a sulyzok vilagaban egy kis id6t és kiprobaltad szinte az Gsszes
lehetséges gyakorlatot, kiprobaltad a Weider modszerek zomét (piramisok, erdltetett
e ismétlések, negativ edzések, sulycsokkentéses gyakorlatok, szuper és triszettek) -
mar biztosan van kell6 rutinod, hogy belefogj ebbe a programba. Ez, ha mindent
beleszamitunk, kb 6-12 honap utan ajanlott, edzettségtal fliggéen.

Ha végigzongoraztad a ,kezd6 és a haladd programot, mar legalabb hetente négyszer

F Sa edzel, az ismétlésszamokat mar gond nélkiil tudod emelni 8-rdl-12-re, és mar a ke-

Tige - . | vesebb pihend is elegendd, hogy visszaalljon a nyugalmi pulzusszamod,- biztos, hogy
e ‘ felkészlilt vagy.

F 4 Lassuk az altalanos szabalyokat:

» Hetente minden izomcsoportodat dolgozd meg kétszer.

o Az ismétlésszamok soha nem lehetnek 12-15 alatt, izomcsoporttdl fligg6en.

e Minden edzésnapon hasazz intenziven. Elég, ha csak 8-10 percet hasazol, de azt
szinte megallas nélkil csinald.

Minden edzésen végezz szuper-szetteket, triszetteket, vagy akar koredzést.

A pihendidé maximum egy perc lehet a szettek végén.

A pihendidében mindig nyujts.

Ha mar elég edzett vagy, csak maximum 2 napot pihenhetsz hetente.

.,[N% i
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Mit tegyél masként, mint masok, ha te is elmultal mar 40 éves?

o Természetesen a bemelegitéseid legyenek még hosszabbak, és fokozatosabbak.
Minden sulyzds gyakorlatot, minden izomcsoportot el6szor egy kénnyebb sullyal
mozgass at, ami kb. a tervezett széria-stlyod 60-70%-a legyen.

Soha ne kapkodj, ne legyél meggondolatlan a sulyok megvalasztasanal és ne végezz
hirtelen mozdulatokat.

Ne feledd, ebben a korban mar az izmaid és egész szervezeted sokkal nehezebben
regeneralddik egy esetleges sériilésnél, mint még 10 évvel kordbban.

Hogyan taplalkozz?

e Talan nem arulok el titkot, de ez sokkal Iényegesebb a szalkas, zsirmentes fiziku-
modhoz, mint maga az edzés.

Mindenekel6tt tartézkodnod kell az egyszer( cukroktdl, fehérlisztes készitményektdl.
Az Gsszetett szénhidratokat részesitsd elényben (rizs, z6ldségek) .

A szénhidratok mennyisége maximum 300g lehet (de csak edzésnapon). Erdemes
ingadoztatnod a mennyiséget 100-300g kozott.

Minden étkezésed tartalmazzon teljes értékl fehérjéket. Naponta legalabb 2-2,5g-
ot egyél, testsuly-kilogrammonként.

» Minden nap egyél rostokat z6ldség és zabpehely formaban.

Ugyelj a folyadékfogyasztasodra. Igyal napi 3-5I folyadékot legalabb. Ez fiigg a test-
sulytol, edzettségtdl, edzés intenzitasatdl, hGmérséklettol, stb.

Néhany tanacs a taplalék kiegészitésrol:
Mint tudod, a kiegészitGkre igenis sziikség van. Csak természetes élelmiszerekbdl nem
tudjuk fedezni a legfontosabb makro és mikro-tapanyagainkat sem. Igaz ez az atlag-,

hétkGznapi emberekre is és még inkabb a sportoldkra. Nana, hogy a 40 év folotti spor- - .
tolo korosztalynak oda kell figyelni a nélkulozhetetlen kiegészitdkre.

; - -
Személyes ajanlasom: - 3
Szeretek kiilonb6zo kitteket Gsszevalogatni és ezeket néha-néha cserélni, illetve mas- - - o
mas ,kurakkal” kombinalni. Mit is jelent ez? " W *
Hasznalok egy altalanos egészségvédd osszeallitast, amit egész évben, minden nap —
szedek. Ez all egy komplex vitamin asvanyi anyag csomagbol. Nem a legerésebb dozist e ——

hasznalom, egy kozépkategorias béven elegendd. Szamomra példaul a pro-
fesszionalis Animal Pak szinte egy reggelinek beillene a maga 11 dara-
bos napi kiszerelésével, ezért inkabb egy kisebb pakkot,5-6 szemes
kiszerelést fogyasztok (valtogatom a gyartd cégeket). Ehhez szedek
még fokhagyma kapszulat, illetve iszom egy kis grape-fruit mag
olajat. Ezekkel javitom az immunitasomat, ki6lém a korokozokat,
baktériumokat a szervezetembdl. Kuraszer(ien, egy évben le-
galabb kétszer hasznalok iztileti regeneralokat (glukozamin,
kondroitin, MSM, stb). Erre mindenképpen sziikség van,
hogy elkerdljiik a kiilonb6z6 porcsériiléseket, illetve gyor-
sabban regeneraljuk azokat.

A sport miatt:

Egész évben hasznalok egy jo mindségli fehérjét (de

fontos, hogy jo iz(i legyen). Jelenleg a MyoFusion a
befutd nalam, de batran valaszthatsz a Weider, az Opti-
mum és egyéb minGségi termékek koziil is.

Edzés el6tt egy jo fajta NO fokozo, ami bevalik szamomra. Ez-
zel, mindamellett, hogy kénnyebben bedurrantom az izmaimat,
fokozom a vérellatasomat, javitom az alloképességem, meggato-
lom a tul gyors savasodast. Némelyikiik raadasul jo minGségi kreati-
nokat is tartalmaz, melyek igazan jo izomsejt taplalé hatasutak.

Edzések utan mindenképpen Glutamint hasznalok, napi10-15g-ot.
Mivel a 40 év feletti korosztaly hormonszintje igen érzékenyen reagal minden
kiils6 és bels6 hatasra, valtozasra, és mivel mind a minGségi edzéshez, mind
a jo minGségli élethez nélkiilozhetetlen a hormonalis egyensuly, ezért erre
érdemes kiilon gondot forditani. Mindenképpen érdemes a Zinc bevitelt
novelni. Alkalomszer(ien hasznalj Ginsenget, Tribulus terrestrist, illetve
mas jo minGségli tesztoszteron szint fokozot.

irta: Domonkos Zsolt
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AW Stilus, Hagyomany, Innovacio
d Hajunk a test és lélek tiikre. A stressz, a nem megfeleld taplalkozas,

MI LANO a kérnyezeti artalmak mind-mind nyomot hagynak hajunkon; fénytelenné,
élettelenné, szintelenné teszik azt. Lassan djra itt a j6 id6, lekeriilnek a fejfedSk
és lathatdva vélnak a tél ltal igénybe vett hajkoronak.

k©rap‘ant termékekhez ajanlott kezelési terv

Diagndzis: hajhullas

| Sampon
@ X-Factor
Ampulla
Hajmosas KERAPLANT samponnal hetente
legalabb 2X, illetve KERAPLANT ampulla

bemasszirozasa a fejpbrbe 6 alkalommal.
A 6. alkalom utan X-Factor hasznalata.

| Sampon
@ Hajszesz
. < Hajmosas KERAPLANT samponnal
k@raplarit . r hetente 2x, majd egy hénapig KERAPLANT
e rapat | g hajszesz hasznalata minden nap.

A tinetek megsziinése utan hajszesz
hasznalata hajmosas utan.

Sampon
| Hajszesz
« Peeling
s o @ KERAPLANT sampon hasznalata, illetve
k@rapart = e egy hoénapig KERAPLANT hajszesz

. k®raplart e , . -
‘ pia gt hasznalata minden nap, a tunetek

megszinése utan hasznalata minden
hajmosas utan.

[ KOROM GYULA ES TARSA KFT.
‘Il 1181 Budapest, Ullsi ut 589.
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TAPLALKOZASSAL AZ
ALZHEIMER ELLEN

Egyen halat, diét és olivaolajat!

Amerikai tuddsok szerint egy specialis étrend az Alz-
heimer-kor veszélyét akar 40%-kal is csokkentheti. A
Columbia Egyetem kutatoi négy éven at figyelte mint-
egy 2148, 65 éven fellli ember étrendjét. A kisér-
letek el6tt egyikik sem szenvedett Alzheimer-korban.
A tanulmany soran azonban a betegség tiineteit 253
személynél tapasztaltdk. E tekintetben a legkisebb
kockazattal jartak azok, akik bOségesen ettek halat,
baromfit, diét, paradicsomot, brokkolit, spenétot és
gyumolcsot a salataikra pedig olivaolajat tettek. Ok
kevés voros hust és zsiros tejterméket ettek.

A kockazat csokkentésének legvaldszinlibb modja
minden bizonnyal az étrend. Figyelembe véve, hogy a
betegség nem gyogyithatd, a megel6zés a legfonto-
sabb. Egészséges taplalkozassal talan elkerilhetd le-
het a szellemi hanyatlassal és elbutulassal jaro sulyos
betegség.

frendattack

model agency

KOZOSSEGI PARTNERUNK:  ONLINE PARTNERUNK:

1 general@media
EUDIAKOK sales house

.................

19 casting az orszag nagyvarosaiban
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PACSIRTAK, VAGY BAGLYOK?

TESTUNK BIORITMUSA ES A MELATONIN

A bioritmus az aktivitas periodikus ingadozasat jelenti. A pe-
riodus lehet napi, havi, vagy éves. Fontos szerepet jatszik a
20-28 ¢dras bioldgiai, vagy cirkadian ritmus. Ezt az embernél
és az eml6soknél az un. szuprakiazmatikus mag iranyitja,
ami a hipotalamusz ellils6 részében talalhatd, kozvetlendil
a latéidegek keresztezGdése folott. Kozvetlen kapcsolatban
all a retinaval, ezért a fény és a sttétség hatasara a kulvi-
laggal szinkronba hozhatd. A biorimus egy olyan folyamat,
mely a Nap és a Hold ciklusatdl fiiggben allandéan szaba-
lyozza a  szervezet  energiakeringését.  Hason-
[6an a dagalyhoz, illetve az apalyhoz, az ébrenlét-
hez és az alvashoz sziikséges idGszakok is valtoznak.

SEGIT A MELATONIN

Mi torténhet az agy tobozmirigyében (epifizis)?
Ebben a bels6é valadékkal rendelkez6 agyalapi mirigyben
képzddik egy nagyon fontos hormon,- a melatonin. Mindez
éjszaka torténik (a nappali és az éjjeli fajoknal is). Hasonld
a szerotoninhoz (boldogsaghormon), -ami nappal mikadik,
mig a melatonin éjszaka fejti ki hatasat, -ekkor aktiv.

A melatonin hianya alvaszavarokat, elalvasi nehézségeket,
a szem korai Oregedését, depressziot, félelmet, em-
|ékezetvesztést okozhat, mindemellet az agym(kodés las-
sulasdt is el6idézheti. A hormon normal szintje csokkenti
a félelmet (féleg éjjel). Sajnos a kor eldrehaladtaval a me-
latoninképzés fokozatosan csokken. Ennek oka a koraszii-
I6tt vagy alacsony melatoninszintli embereknél féleg az
alvasképtelenség. Az Uj klinikai kutatasok szerint, e hormon
allapotéanak optimalis szabalyozasa segit visszaallitani a
rendes m(ikodését. (Ezt a készitményt amigy mar legdlisan

arusitjiak. Sokan a harmadik évezred egyik csodaszerének
tartjak, mivel javitja az alvas minGségét, javitja az immu-
nitast, a nemi aktivitast, lassitja az 6regedést és védelmet
nyUjthat néhany rakos daganattal szemben).

A cirkadian ritmus lefolydsa egyénenként valtozd. Tény
azonban, hogy a nappali fény csokkenése a melatoninszint
novekedését okozza, mely megkdnnyiti az alvast. Minden
belsé szerviinknek is megvan a sajat ,bels6 o6raja”, amely
szerint reggel vagy este aktiv.

e

49

Lassuk a tudosok milyen ,6rarendet” fedeztek fel
testiink mechanizmusaban:

A maj: 1-36ra kozott a legaktivabb (tehat ekkor leg inten-
zivebb a méregtelenités folyamata is).

A tiidG: 3 és 5 6ra kozott, a vastagbél reggel 5-t6l 7-ig, a
gyomor 7-t6l 9 6raig, a hasnyalmirigy és a lép 9-11 odra
kozott, a sziv 11 és 13 dra kozott van a csiicson, a vékony-
bél 13 és 15 dra kozott, a vesék és a hugyhdlyag 17 és
19 o6ra kozott, a vér 19-21 ora kozott a legaktivabb.
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TESTUNK 24 ORAJA

1 ora: A fajdalomra nagyon érzékenyen reagalunk, éber
alvas kozben sokszor felébrediink.

2 6ra: Ha éppen nem alszol, ne igyal kavét és alkoholt. A
fizikailag kimerdilt test ekkor intenziven pihen.

4 6ra: Minden apro zajra felébredhetiink. Az agy vérella-
tottsaga és a vérnyomas alacsony. Legtobbszor ebben az
oraban halnak meg!

5 ora: A vesék nyugalomban vannak. Akik ilyenkor kelnek,
éberek és frissek.

6 ora: Bar mi még aludnank, testiink ébredezik. A vérnyo-
mas novekszik, a vér erésebben liiktet.

7 o6ra: Az immunitasunk szintje igen magas a szervezetiink-
ben. Ekkor a legkdnnyebb legy6zni a baktériumokat és a
virusokat.

8 ora: A test megpihen. A mdj mar teljesen elvégezte a
feladatat. (Ne terheljiik alkohollal.)

9 ora: A sziv teljes erbvel dolgozik. Az érzékenység és a
fajdalom-
érzet csokken. NG a pszichikai aktivitas.

10 éra: Allitélag ekkor vagyunk a legjobb sportformaban,
ez a lendiiletesség kb. délig megmarad.

12 o6ra: Most van itt az ideje, hogy minden er6d mozgo-
sitsd! Erdemes legkésébb 13 6raig megebédelni.

13-14 o6ra: Kezdjiik érezni, hogy elfaradunk, pihenésre van

MELATONIN

sziikséglink. Reakcididénk mindinkabb csokken. Ha tehet-
juk, ez a legalkalmasabb id6 a sziesztazasra.

15 6ra: Az érzékszervek észrevétleniil felélénkiilnek. Ujra
formaba keruliink.

16 ora: Az atmeneti felélénkulést kisebb csokkenés koveti.

17 ora: Még elég magas a munkaképesség, ezért a spor-
tolok még képesek az intenziv tréningekre.

18 ora: Fizikai fajdalmat még kevéssé érziink, de csokken
a pszichikai frisseség.

19 ora: Pszichikai stabilitasunk nullan van, emelkedik a
vérnyomas, idegesebbek, ingerlékenyebbek vagyunk. Gya-
kori a fejfajas. Az allergiasoknak nagyon kedvezétlen ez az
idépont.

20 ora: A reakcidképességiink hirtelen javul. Ritkan van
ebben az draban kozuti baleset.

21 ora: Az esti emlékezet sokkal fogékonyabb, ezért ez
kivald idopont a didkoknak a tanulasra.

22 ora: Csokken a testhOmérséklet.

23 ora: Rohamosan romlik a fizikai és szellemi teljesitd
képesség. A test és a lélek pihenésre vagyik.

24 ora: Az elalvas utan kb. két oéraval megjelennek az
almok. Feldolgozzuk, egyensllyba hozzuk az egész na-
pos élményeket, tevékenységeket és kizarunk minden fe-
lesleget.

A tobozmirigy vagy toboztest, gl. pinealis s. epiphysis cerebri, barnasvoros szinli, tomor szerkezet(, kicsi szerv,
amely a harmadik agyvelokamra tetején, a koztiagyvelo hatulsé végén talalhatd. A mirigy melatonint termel,
ami felszabaditja a gonadtrop hormont és ezaltal serkenti a nemi mirigyek fejlodését. A szerotonin- és a mela-
toninképzés fligg a fényhatastol, ezaltal a tobozmirigy folérendelt serkentéhormont termel6 szerve a hormonalis
rendszernek. A harmadik agykamra mogott elhelyezkedd corpus pinealie jelentoségére, melyet harom évszazada
Descartes még a lélek székhelyének tekintett, eloszor 1899-ben figyeltek fel: a kdrosan korai nemi érést mu-
tatoknal a pinealis régidoban mindig talaltak daganatos elvaltozast. Az is kideriilt, hogy a kor elorehaladtaval
csokken a mirigy hormontermelése, ekkor indul meg az ivarmirigyek fejlodése, s alakulnak ki a masodlagos nemi
jellegek.

Hatékonysaga:

e javitja a sziv-keringési rendszer munkajat

e egyes rosszindulatl daganatos betegségek kezelésében megfigyeltek adjuvans hatast

o fokozza (serkenti) a szervezet immun-védekezését

e szabalyozza az élettani alvasfolyamatokat

o megkonnyiti az id6zonak atlépését (jet-lag), illetve a tobb miiszakos munkavégzésbol adodo zavarokat
e noveli a szexualis cselekvoképesség gyakorisagat és mindségét

o tlineti szerként mérsékli, lassitja az Alzheimer-kor lefolyasat

e véd az 02 szabadgyokok sejtkarosito hatasa ellen

[A melatonin segitségével a ,fiatalsag” a kronoldgiai életkortdl fiiggetlenil fenntarthatd. A kor elorehaladtaval
jelentdsen csokkent a melatonin szintje. A gerontoldgusok az 6regedés folyamataban nagy szerepet tulajdonita-
nak annak, hogy az 6reged6 szervezet mind kevésbé képes az 02 szabadgyokok sejtkarositd hatasat kivédeni.]
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CURLING

Egy hazankban kevésbé ismert sport, - mely nemzetkozi si-
kerekben bovelkedik.

Mit kell tudnunk a Curling-rél?

A sport szarmazasa Skocia. A XVI. szazadra tehet6 a kialakulasa. A
nemzetkozi szovetség, a World Curling Federation megalapitasa 1966-
ban tortént és mar 1968-ban megrendezték az els6 vilagbajnoksagot.
1998 6ta hivatalosan is téli olimpiai sportag. Jelenleg 56 nemzet vesz
részt a versenyeken, koztiik Magyarorszag is.

Erdekességként megemlithetd, hogy példaul Kanaddban 1 milliénal is
tobb igazolt jatékos van, akik 300 klubnal vannak leigazolva.

Mit tekinthetiink fontos mérfoldkének a hazai Curling-sport-
ban?

A hazai sport fejlodésének igazi I6kést adott, hogy 2005 tavaszan meg-
nyilt a kamaraerdei palya. Azota folyamatosan nd a Curling népszer(isége.
Jelenleg 16 egyesiilet, 32 csapata, - tobb mint 200 igazolt jatékosa vesz
részt az orszagos bajnoksagon. Mi sem bizonyitja jobban a hazai si-
kereket, mint hogy a magyar valogatott 2011 decemberében, mind fér-
fi, mind nGi csapatban feljutott az ,A” ligaba. Igy mar a vilag 10 legjobb
csapata kozé tartozunk.
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A NOI VALOGATOTT CSAPAT TAGJA!:

Skip: Szekeres Ildikd; Vice skip: Béres Alexandra; Second: Patonai Agnes; Lead: Adam Boglarka; Alternate: Pathy-
Dencs6 Blanka

SKIP-SZEKERES III_DIK(/) -
A CSAPAT KAPITANYA

Két kislanyom van. A férjemmel egyditt curlingeziink. © a magyar férfi
valogatott csapatkapitanya. A pécsi Tudomanyegyetem Természettu-
domanyi karan végeztem testnevel6 tanarként. Gyermekkorom oéta
tornaztam, kosarlabdaztam és atletizaltam. Diakként rendszeresen
indultam szépségversenyeken, ahol tébbszor sikeresen szerepeltem.

Ebbdl adodott a lehetdség, hogy mandkenkedéssel és reklam-
fotozasokkal keressek némi zsebpénzt. KésGbb, feln6tt Fitness
versenyzoként Vilagbajnoki 5. helyezést szereztem (101 induldbdl).
Ezt kovet6en az EB-n kétszer lettem ezlistérmes és Miamiban egy
nemzetkozi versenyen pedig arany érmet szereztem. 2002 oktdbere
ota vagyok a magyar néi valogatott csapatkapitanya (skipje). 20 szo-
ros magyar bajnok (10 a nGi csapattal, 4 vegyes csapattal,5 vegyes
parosban és 3 egyéniben). Az EB-n a nGi csapattal arany és bronzér-
mesek is voltunk mar. Vegyes parosban Vilagbajnoki ezlistét szerez-
tlink fériemmel, Nagy Gyorggyel.

CELJAINK A JOVOBEN

e Eurdpai A-ligaban vald fennmaradas, pozicionk megerdsitése.
* Vilagbajnoki részvétel 2013-ban.

o Olimpiai kvalifikacié 2014-re.

» Nemzetkozi versenyeken valo részvétel.

e A sportag tovabbi népszer(sitése.
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Ha tetszik a lehetdség és to

Ha mar eldontétted, hogy szeretné
egy orvosi igazolast, engedél

EPERREL AZ ALKOHOL KAROS
HATASAI ELLEN

A tulzott alkoholfogyasztas is megbosszulja magat, raadasul hosszu tavu karosodasokkal.
Kutatdk most kimutattak, hogy az eper kivédheti az alkohol okozta karos hatasokat. Mondjuk
ehhez legalabb napi fél kilonyit meg kell enntink.

Az olasz, szerb és spanyol kutatok nem kevesebbet allitanak, mint hogy az alkohol altal
igénybe vett gyomor-nyalkahartyat az eper fogyasztasa regeneralhatja. A tuddsok azt is
remélik, hogy a kisérleteik eredményei, amelyeket patkanyokon végeztek el, korszer(ibb
modszerek kidolgozasahoz vezet a gyomorfekély és mas gyomorbetegségek kezelésére.

A kisérleti patkanyok 1 milliliter etil-alkoholt kaptak, am egy résziik az alkoholkezelés el6tt tiz
napon at eperkivonatot fogyasztott. Mégpedig 40 mg/nap/testsulykilogramm mennyiségben,
ami egy 70 kilogrammot nyomd embernél napi fél kilonyi eper fogyasztasanak felel meg. A
kivonatot fogyasztd allatok gyomor-nyalkahartyajan kevesebb fekély alakult ki az ivaszat
utan, mint azoknal, akik nem fogyasztottak epret.

Az eper hatasa valoszinl, hogy a benne talalhaté antioxidans vegyliletek és antocianok

s rar

rendszerét.

A napi fél kildnyi eperfogyasztas segithet a mas okbdl kialakuld gyomorproblémak
megeldzésében is. A legismertebb az alkoholfogyasztas okozta gyomornyalkahartya-gyul-
ladas (azaz gasztritisz), amelybdl gyomorfekély, de akar rak is kialakulhat. Az eper fogyasz-
tasa mérsékelheti a gyomorkarositd hatast.

A szerzOk ugyanakkor siettek leszogezni, a kisérlettel elsésorban nem az volt a céljuk, hogy

gyégymadot talaljanak a alkohol okozta bajokra, hanem azt szerették volna kideriteni, mi-
lyen vegylletek védik a gyomor amugy érzékeny nyalkahartyajat.
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eked feliigyeletét a nyaron?
egy tartalmas és hasznos programot szervezni?

n sziikséged, kattints a: www.profiedzok.hu-ra
is végétdl a honlapon.

t elhozni, kérlek a tabor kezdete el6tt hozz magaddal
iorvostol, mely ne legyen 10 napnal régebbi.




SPORT-E A TESTEPITES?

Ha ezt a kérdést mar feltetted, valdszinlileg Te nem tartozol a sulyzok
megszallottjai kdzé. Ez nem kérdés. Természetesen sport, még hozzd a
legjavabol. Bar hossz( id6t toltéttem mar a fitness és testépités vilagaban
és tobb mint egy évtizedig versenyeztem, mégis megprobalok (csak most)
elfogulatlanul nyilatkozni. Ezt a kérdést csak azok teszik fel, akik csak any-
nyit latnak a body-buildingbdl, hogy nagydarab pasik pdzolnak a szinpadon
mutogatva magukat és izmaikat. Valészin(, hogy a kritikus tabor tulzott
exhibicionizmussal, beképzeltséggel és hatalmas Onbizalommal vadolja
a sportoldkat. Lassuk be, ahhoz, hogy valaki a szinpadra alljon egy szl
po6znadragban, kell némi 6nbizalom. Higgyétek el azonban, ez nem jon
régton az elsd fellépésre. Szokni kell a szinpadot és a fellépéseket. Raada-
sul itt sokszor akar tucatnyi hasonldan izmos, vagy még izmosabb alakkal
vetnek Gssze, ami cseppet sem konny(. Es még akkor is azt kell mutatnod,
hogy nyer6 vagy és jol érzed magad. A mosoly, bar sokszor eréltetettnek
tlnhet (a pézolastol), mégsem hervadhat le az arcodrdl. Tegyiik fel, igazad
van és ez a ,mutogatosdi” nem igazi sportteljesitmény! Neked nem tetszik,
hogy olykor ,vagdallat suly(d” embereket latsz, sok olyan szupermant,
akiket eddig csak képregényekbdl ismerhettél meg...Oké, ezt aldirom.
Ezt a megmérettetést nem lehet centikkel és stopperrel mérni, itt nincs
90 perces jatékidd, - de hat itt ez a lényeg. Ezek az emberek csak igy
tudjak osszemérni a felkésziiltségiiket. Csak ezzel tudjak bizonyitani ki a
jobb, ki fejlodott tobbet és ki az igazi showman. Arrdl nem is beszélve,
hogy a versenyzésig elvezet6 (sokszor igencsak rogos) Ut sokkal inkabb
teszi a testépitést versenysportta, mint barmilyen mas sportot attol, ami.
Gondolj csak bele ezek az emberek edzésenként akar tobb szaz tonnat
megmozgatnak. Na, nem Ugy, hogy odébb guritjak a vasakat, és nem is
emelédaruval.

Ez persze csak egy része az O életiiknek. El sem hinnéd, hogy ez csak
30-40 %-ban szamit a fizikai megjelenéstikben. A tobbi az életmddjukon,
taplalkozasukon és genetikai adottsagaikon mulik.

Hogy mit értek ez alatt?

Hiszed vagy sem, ezek a profik grammra pontosan kiszamitjak a teljes
kaldria beviteliiket, a fehérjék és szénhidratok pontos aranyat, a folyadék
mennyiségét. Itt nincs félreevés, nincs megmagyarazas. Nincs olyan, hogy
a diétat majd jov6 héttdl, hdnaptdl kezdem. Ezt percre és grammra pon-
tosan be kell tartani. Nincs tobb kakaos csiga, kolbasz, porkélt, vagy éppen
sor. Ha mindent betartasz és edzel, mint egy allat, akkor is még ott van
a genetika. A genetikai allomanyunk, izomsejtjeink szama, bizonyos mér-
tékig behatarolja, determinalja fejlodésiink maximumat. Lehet, hogy egy

évtizede edzel és mégis csak 6rok masodik lehetsz. Es mégsem adod fel.
Lehet, hogy a zs(ri épp lehlUzott (mert ez egy szubjektiv sport) és lehet,
hogy letortél, abba akarod hagyni (par napig), mégis inkabb megrazod
magad és jobb akarsz lenni. Annyival jobb, hogy ne legyen kérdés, hogy ki
a bajnok. Na, ettdl, ezektdl sport ez igazan!

Tudom, most jon majd a megmagyarazas:

,De ezek mennyi kiegészitot esznek!”

Valdban. Ekkora megterhelés mellett egyszer(ien muszaly. Ha nem tennék,
folyamatosan lerombolnak a sajat immunitasukat és sajat testiiket, szbve-
teiket éInék fel. Tudomasul kell venni, semmibdl nem lesz valami. Ilyen
egyszer(i az egyenlet. Még atlagemberek szamara is jotékony az egyes
kiegésziték rendszeres fogyasztasa, hiszen csupan az élelmiszereinkbdl
nem tudjuk fedezni a legfontosabb alaptapanyagokat és a vitaminokat
sem... A kiegészit6ket Ugy kell tekinteni, mint az élelmiszerfogyasztast, a
~normal” taplalkozast.

.De hat Ok tiltott ,szereket” is szednek, kokszolnak!” — mond-
hatnad.

ElGszor is, ne altalanositsunk! Ennyi aron minden sportolét vadolhatnank
azon az alapon, hogy lebuktak mar kerékparosok, stlyemeldk, nehéz atlé-
tak, sprinterek és még sorolhatnam a végtelenségig. Itt, ebben a sport-
agban is szamtalan versenyen van doppingkontroll. Valéban van, aki
haszndlja a doppingszerek egyes valtozatait, de szamtalan mas sportot is
fel lehetne sorolni, ami legaldbb ennyire ,szennyezett” a doppingszerektdl.
Csak épp itt a testépitok rogton szemet szdrnak a nem hétkdznapi megje-
lenéstik miatt. Ha testépit6t latsz, rogton feltlinik, mit sportol. Nem kell
megkérdezned tdle. Ugyanakkor, ha esetleg egy atléta szed valamit, sosem
tudod meg. Nem kérdezel ra, miért fut igy, mint egy zerge. Nem akarom
szépiteni a doppingszerek hasznalatat (errdl mar tobb forumon nyilatkoz-
tam), de ne gondold (mint oly sokan), ha beszedsz valamit, akkor az izmok
majd maguktol megndnek. Szép lenne. Csak megkapjuk az ,adagot” és
lepihenhetiink pizzat majszolgatva a baratok kozt-et nézni.

Tehat kedves kritikus baratom, ha végképp nem tudtam kicsit sem megin-
gatni a véleményed, - kérlek, kisérd végig magad is egy versenyz8 testépité
hétkdznapjat. Tedd azt, amit O. Eddz ugy, mit 6 és edd is azt, amit 6.
Nem veszthetsz semmit (még ha a véleményed gyokeresen nem is val-
tozik), de legalabb jobb fazonod lesz a strandon!

irta: Domonkos Zsolt
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FLORT AZ EDZOTEREMBEN - FOLYTATAS

Egyéb florttel kapcsolatos tippek.

A flortolés az edzoteremben is flortolés. Ismerkedést, kacér-
kodast jelent. Az, ha valaki flortdl veled, annak nyilvanvald
jelei vannak. Ezeket a jeleket neked is észre kell venned.

HOLGYEKNEK FIGYELMEBE

A férfiak flortolési szokasait joval konnyebb kiismerni, hiszen
mi joval ,egyszer(ibbek” vagyunk. A férfiak kevésbé tudjak
leplezni a tetszésiiket. Ok j6l megnézik maguknak a kisze-
melt holgyet. Tovabb megyek, némelyikiik, ha tehetné, mar
a tekintetével is megtermékenyitené a holgyet. — Ez azért
elég nyilvanvald jelzés a flortolési szandékra, nem?

Ha folyamatosan melletted végzi a gyakorlatait, pedig az
edzoterem focipalya méretli, akkor is kezdhetsz gyanakod-
ni. Valészin(, hogy neki nem ugyan az, az edzésterve, mint
a tiéd. Flortolne szegénykém, csak még nem meri. Ha mel-
letted tusténkedik, segédkezik, bedllitia neked a gépeket,
bemutatja a gyakorlatokat - s persze nem § az edz6 a te-
remben, akkor O is kinézett maganak. O igy flortol.

Megszolitasok.

Ha valamelyik pasi megszdlit az edz6teremben, az is lehet
a flortolés jele. Na persze, ha csak ,beszallna” a gépre,
ahol edzel, az még nem biztos, hogy kezdeményezés. A
,J6 formaban vagy, versenyre késziilsz?” — mar kicsit nyil-
vanvaldbb bok, kivéve, ha tényleg versenyz6 vagy. Persze,
akkor is elismeri a tehetséged, de lehet, hogy csak tisztel,
mint sportolét és nem flortél. Ha folyamatosan felajanlja
a segitségét, az biztos, hogy akar valamit. Ha megkérdezi
elvigyen-e edzés végén autdval, mert éppen arra van dol-
ga, amerre te mennél...hat persze, hogy prdobalkozik nalad,
tehat flortol.

FERFIAK FIGYELMEBE

Ha még nem tudnad, a nék mar akkor észrevesznek, mikor
te még csak pislogni kezdtél a teremben. Raadasul, mindezt
a szemiik sarkabol teszik, nem kell hozza forgolddniuk, mint
neked. Tehat, ha nem fordul utanad, még nem jelenti, hogy
nem vett észre.
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Ha rendszeresen, akarcsak 5-10 percenként rad néz, mar
jok az esélyeid, hogy flortdl veled (azért ellendrizd a ruha-
tarad is). Ha mar beszélgetsz vele, a hajpddorgetés, csa-
vargatas, itt is flortolést jelent, nem csak a disco-ban. Ha a
beszélgetésnél megérint, mar reménykedhetsz (még akkor
is, ha a bicepszed csak 30cm-es és nem azt tapogatja.) Az
egyszer( érintés, ,véletlen” tapintas is flortolés.

Megszdlitasok, ha csajoznal.

Ne kérdezziink a beszélgetés kezdeményezésekor nyilvan-
valé dolgokat.

Pl: ,Te is ide jarsz edzeni?”
persze, hogy ide.

- ugye milyen butan hangzik? -

Helyette kérdezziik példaul:

Mennyi ideje edzel itt?

Hanyszor jarsz edzeni hetente? — latom mar jé formaban
vagy.

Latom, Te mar rutinos vagy, - régota jarsz ide?

Kinek az aerobik orait szereted a legjobban?

Ha valakin fiilhallgatd, mp3, mp4-es lejatszd, stb van, ezt
vedd észre. Ne kezdj feleslegesen szerelmi, flortélos mo-
nolégokba. Amugy is lehet, hogy az illetd inkabb edzene,
mint flortdlgetne.

Ha fel akarod hivni a figyelmét egy aktiv sportold nonek, ak-
kor ne edzés kozben beszélgess vele (legalabbis ne sokat).
Id6zits edzés el6ttre, a pihendidejére, vagy edzés utanra,
- esetleg a kardidzas kozbeni id6ére). Ezeknek a lanyoknak
jobban imponal, ha te is aktivan, szorgalmasan és szaba-
lyosan edzel. Naluk lehet ez a legjobb mddszer a flortre.

Ha kinéztél egy szép not, miel6tt flortdinél vele, ellendrizd,
nehogy a kétméteres, kigyurt, tetovalt ketrecharcos pasija
ott tréningezzen tbletek harom méternyire. Flortolés elott
probalj ,cinkostarsként” egy edzbével beszélni a norol. Sok
informaciét megtudhatsz réla.

Sok sikert a flortolésre!

Irta: Domonkos Zsolt
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AJANLOTT IRODALOM AKCIOS ARON

GYORS ES HATEKONY DIETA MINDENKINEK
VS FITNESS VERSENYZOK DIETAJA

TAPLALKOZASI TANACSOK FELSOFOKON

DOMONKOS ZSOLT

TAPLALKOZA5| TANACSOK

FELSOFOKON . A taplalék-kiegészitSkrd|
o ZEGETO DETAR PPN A sparetplAlkozssed] Hogyan ne diétazzon?
6T
& _ KERDEZD ASZAKERT e Ay e P s
Kenomz REEDEST A diétékrdl, fogydkaras médszerekrd| Le az lsz6Gvvel!

A folyadékfogyasztasrol A sikeres testsulycsokkentés alapelvei.
A legilis és tiltott teljesitményfokozasrdl Lassunk hozzd a diétankhoz Iépésrél-lépésre!
A betegségek megelézésérd| és lekiizdésérd| Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban?
A Cslcsforma, szalkas izomzat kialakitasa

(fitness és testépitd versenyzSknek).

Akcibs ar: 1500 Ft

Es még sok mas érdekes témardl. Mindezt egy kényvben megtalilod.

A kényvet a kévetkezd sportszakemberek ajanljak:

Katus Attila, Katus Tams, Pati Nagy Attila, Démétsr Edit HORMONHABORU
Téth Zoltan (Tozd), Giurgi Niku

Akcids ar: 3000 Ft Akcids ar: 1500 Ft

Erdekl&dni lehet: 06-70-9480-458, domzsolté9@gmail.com
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Telefon: Szabo Katalin — 06-70-779-6656 :: Domonkos Zsolt — 06-70-948-0458
- E-mail: info@profiedzok.hu
. Web: www.profiedzok.hu :: www.fitnessiskola.hu
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IGAZ E, HOGY AZ
ELHIZOTT FERFIAK
TERMEKENYSEGE
CSOKKEN?

Igaz. A bostoni Massachusetts General Hospital egyik
friss tanulmanya szerint a zsiros és egészségtelen
taplalkozas erésen csokkenti a spermiumok szamat.
A vizsgalt résztvevok korében a legmagasabb zsir- R I inistsssapomers

bevitellel taplalkozok 43%-anak csokkent a sper- e | .
maszama, ami f6leg a telitett zsirok fogyasztasaval ot e o AR
fliggott Gssze. Azoknal, akik tobb egészségesebb pl.
halban és novényi olajban gazdagabb élelmiszert fo-
gyasztottak (f6leg a magas omega-3 zsirsav tartalom
miatt), a spermiumok szama sokkal magasabb volt.

e

G

A FERFIAK EGYENEK TOBB CURRYT!

Az amerikai Thomas Jefferson Egyetem tuddsainak tanulmanya szerint a kurkumin gatolhatja a prosztatarak-aktivatorok
szaporodasat. Egereken végzett kisérletek igazoltak, hogy nemcsak a névekvé tumor gyorsasagat, hanem a témegét is
jelentésen befolyasolja. A prosztatarak ellen a kurkumin igéretes terapias szernek tiinik. A természetes kurkumin az egyik
f6 OsszetevGije a keleti fliszerkeveréknek, a currynek.
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POTENCIA

VAGYKELTOK A TERMESZETBOL ES NAPJAINK KEDVELT KIEGESZITOI KOZUL

Az emberiség hamar rajott, hogy a taplalkozasaval fokozhatja a szexualis
vagyat. Az dkori lakomak sordn a valogatott csemegék mellett a vagy-
fokozok is helyet kaptak. S6t, ezekkel olykor-olykor nem is sporoltak. Az
sem volt ritka, hogy a lakomak orgiakka fajultak. Ezek az ismert vagykeltok
még a mai napig is (ha csak legenda szinten is) fennmaradtak, étlapunk
részét képezik.

A kiralyok kivaltsaga

A CSOKOLADE

I1. Montezuna azték uralkodd (kb.1465-1520) szinte minden este a haremé-
vel eltéltend6 éjszakara készllodve az altala megszokott ritudlét kovette,
hogy hajnalig birja a ,parnacsatat”. A recept a kovetkezé: allitdlag 50
csésze gondosan felvert csokoladét fogyasztott el, - természetesen eredeti
kakadcserjébdl készlilt csokoladébal. Allitdlag ugyan ezt a receptet kdvette
Cortez kapitany is, akivel ezt a receptet az indian szeret6je, Malinche is-
mertette meg. — talan ez volt a csokoladé hoditd Utjanak kezdete.

A csokoladébdl késziilt szerelmi bajitalt a francia felsd tizezer is hamar
megkedvelte, élikon XV. Lajos kirdllyal. Szamara szeretGje, madame du
Barry szolgalta fel, hogy szeretGje az agyban is kiralyi teljesitményt nyujt-
son. Mint azdta mar tudjuk, a tényleges eredeti csokoladé igen magas
feninalanin tartalma miatt valéban pozitivan befolyasolja a szexua-
lis vagyat. Néhany tudés nem kevesebbet allit, mint hogy a csoko-
ladé szerelmesei konnyebben és akar tobbszor érnek el orgazmust.

AZ ATHENIAK A BORRA ESKUDTEK

Mar az okori gorogok is tudtak, amit a ma tuddsai bizonyitanak, misze-
rint a bor (mérsékelt mennyiségben) fokozhatja a vagyat, illetve feloldja a
szexualis gatakat. A jobb hatas elérése érdekében a gorégok mandragorat,
kakukkfiivet is adagoltak, amelyek az acetyl-cholinnak és a muskarinnak
koszénhetben fokozzak az izmok ingerlékenységét és felerdsitik az erotikus
élményeket.

A GINSENG

Melyet az azsiai férfiak sokszor, mint titkos ,receptet” az apjuktol kaptak,
hogy méginkabb helyt tudjanak ,allni".

Ginseng (Panax ginseng):
“A kinaiak embergyokérnek vagy férfigyokérnek hivjak” — mivel e
névény gyokere valoban hasonlit az emberi testre.

Hatdanyagai: A novény értékes hatdanyagokat tartalmaz, melyek a
kovetkezbk: szaponinok, olajok, fitoszterol, szénhidrat, aminosav, vitami-
nok és peptidek.

Fontosabb alkalmazasi teriilete:

segit a stresszhez valo alkalmazkodasban

normalizalja a szervezet miikodését

enyhe serkentéként is hat

fokozza a fizikai és szellemi aktivitast

csokkenti a vér koleszterinszintjét

esetleg csokkentheti a rakos daganatok névekedését. (a szapoin tar-

talma egyes estekben nemcsak meggatolja a raksejtek szaporodasat,

hanem allitdlag normalis sejtekké alakitja Gket.)

e betegség utani labadozasokban, faradtsag, kimeriltség esetén is al-
kalmazhatd

e immunerdsit6 hatasu

e az izmok miikodésére és azok energiafelhasznalasara is kedvezd hatas-
sal bir, ezért sok sportold hasznalja a ginzeng-gyokeret

Egyéb: NOknél novelheti a libiddt, az
eml6bimbok megduzzadasat idézheti
el6, csokkenti a menopauza tlineteit.
Férfiak szamara pozitivum, hogy ser-
kenti a him ivarmirigyek miikodését,
s6t az impotencia bizonyos tipusai el-
len is eredményes szernek bizonyult.

Altalanossagban elmondhatd, hogy
még a hosszl ideig torténd szedése
sem okoz mérgezést, hozzaszokast.

Egy 1969-es tanulmany szerint, me-
lyet szovjet katondkkal végeztek,
- a tesztalanyok a ginseg hatasara
gyorsabban és kitartdbban futot-
tak le a 3 kilométeres tavot, mint a
placebét hasznald tarsaik. JelentGsen |
javitia a belsd elvalasztasu mirigyek |
mikodését, ezaltal javitva a teljes a-
nyagcserét, fokozva a fizikai és szel- |
lemi aktivitast. Kutatok a ginzenget
adaptogénnek tartjak, vagyis sze-
désével konnyebben ellendllunk a
stressznek. Ennek a tulajdonsadganak
koszOnhetéen bizonyos mértékben |
normalizdlja a vércukorszintet és a
vérnyomast. Japanban végzett allat-
kisérletek igazoljak, hogy a tanulasi
képességek javulnak, cstkkennek a
hibalehetGségek a szedésével.

Az afrikai modszer: hogyan szeresd a n6t!
Yohimbe

A Nyugat —Afrikai samanok mar ember emlékezet éta a szexudlis étvagy
javitasara és gydgyitasra hasznaljak. A fa kérgébdl késziilt fozetet, mely
er6s afrodizidkum, - a torzsi vezetdk férfili akkor is hasznaltak, amikor
tanuk el6tt kellett bizonyitaniuk a férfiassagukat. Hatasa bizonyitott mind a
libidd, mind a potencia, a tesztoszteron szint fokozasaban, ezért manapsag
Eurdpa szamos orszagaban hasznaljak.

Figyelem! Hazankban a Yohimbe forgalmazdsa engedélyhez, il-
letve recepthez kotott,- bar beszerezhetd. Szedésével mindenképpen
koriiltekintéen kell eljarni. Szivbetegek, magas vérnyomasban, illetve prosz-
tata bdntalmakban szenveddk ne hasznaljak, csak ha orvos javasolja!
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ABSZOLUT HASZONTALAN SZEX- INFORMACIOK

1. Vibratorral a hisztéria ellen

A vibratort eredetileg gyogykezelési céllal
hasznalték a ndi “hisztéria” kezelésére a XIX.
szazadban. A vibrator-keltette orgazmus segitett
az orvosoknak “meggydgyitani” a szorongas altal
kivaltott hisztéria tuneteit.

2. Ok az oralis szexre

A sperma cinket és kalciumot tartalmaz, melyek
segithetnek megelézni a fogszuvasodast. Raada-
sul igen magas aminosav tartalma is.

3. A mosoly a legjobb cégér

Mara ikonikussa valt a Rabbit nev(i vibrator, mely
két dologrdl hires: kivalo eredményeirdl az or-
gazmus elérésében és a rajta diszelgé szmajli-
rol. Ez a mosolygds arcocska a konzervativ japan
vasarlasi szokasok miatt kerlilt a kis huncutra.
Mint kiderdlt, a tavol-keleti vasarlok nem értékel-
ték az olyan szex-jatékszereket, amik tulsagosan
hasonlitottak a himvesszore.

4. Ovakodj a t6rpétol!
Az atlagos pénisz erekcid kdzben 12-15 cm
hosszU, mig ernyedt allapotban 7-8 cm.

5. Sajna, de valo

Nem vicces ugyan, de tény, hogy
az Amerikai Pszichidtriai Tarsasag
1973-ig mentdlis betegségként
tartotta szamon a homoszexu-
alitast.

6. Nem igérhetek mast
csak vért, veritéket és
kénnyeket...

Az Egyestlt Allamok kor-
manya napjainkban a har-
cold katonak tdmogatasara
felhivo csetreszek-kel onti el a
piacot. Ugyanakkor a Masodik
Vilaghaborli  idején  kiadott
brostrdk és videdk egy része
egészen mas (zenetet hordo-
zott a harcol6 hdsok szamara: “Ne
feledd - Jobb ha felteszed, miel6tt
beteszed.” Ennek oka, hogy a haboru
végeztével rengeteg katona érkezett haza
szexualis eredet(i betegségekkel, melyeknek
kikuralasa sok-sok millié akkori dollarba keriilt az
allamnak.

7. Szexelj a fogyasért
Utdlod a konditermet? Fél
nagyjabdl 200 kaldriat éget el.

ora aktiv szex

8. Apol és eltakar

A legjobban Dita Von Tesse miivésznG altal
képviselt burlesque mlifaj erotikus ruhadarabjai
rendkiviil izgatoéak, annak ellenére, hogy ere-
detileg egészen mas célt szolgaltak. A ruhazat
also része egyfajta “szemérem pardka” funkciot
toltott be a XV. szazad prostitualtjainal, mert
kivaléan alkalmas volt a tetvek és a szifilisz
arulkodd jegyeinek eltiintetésében.

9. Ussd a csalfat!

Hong Kong-ban a félrelépé férjeknek nem csak
jelentGs asszonytartassal kell szamolniuk, u-
gyanis a megcsalt feleségnek jogaban all megol-
ni hlitlen hazastarsat, viszont csakis puszta kéz-
zel.

10. Scarlett O’Hara banata

A néha elképeszto torvényekre, amiket az USA
tagallamaiban hoznak, remek példa, hogy mind
Alabama mind Mississippi megtiltotta a szexualis
jatékszerek arusitasat.
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ES MOST LASSUK A 20
LEGMEGHOKKENTOBB SZEX-
TORVENYT A NAGYVILAGBOL

1. Hirdetés

Alldsajanlat: Alommunka? Vagy talan mégsem?
Az dceaniai kis szigeten élnek olyan emberek,
akik hivatasszer(ien veszik el a fiatal lanyok
sziizességét. Leutaznak vidékre, és megteszik,
amit kell. Az inditék: szigortan tilos szlizekkel
hazassagot kotni.

2. Kozel-kelet, ahol a baranyok hallgatnak
Sok kozel-keleti orszag elismeri a kovetkezd
iszlam torvényt: ,Miutdn szexudlis kapcsolatot
létesitesz egy barannyal, halalos biin, ha eszel
hlsabdl.”

3. Libanoni allatbaratok

Libanonban az ember és allat kozotti ,szoros
viszony” elfogadott, ha az allat nGstény. Azonban
a himnem( példany becserkészése akar halallal
is blintethetd.

4. Szex és New York

Habar nem csak New Yorkban, hanem az
Egyestilt Allamokban egész teriiletén, de él egy
olyan torvény, miszerint veszélyeztetett fajokat-
kivéve rovarokat- illegalis bevonni akar privat,
akar nyilvanos szexualis aktushoz, illetve tilos
a fajok kozotti Uzekedést nyilvanossag elé tarni
(példaul erotika kiallitas keretein belll)

5. Na, de doktor ar!

Bahrain orvosai szabadon megvizsgalhatjak a
noGi paciensek nemi szerveit, azonban bamész-
kodniuk tilos. Maximum egy tikorrel nézheti
meg a nét, annak hattal allva.

6. Csalard férjek

Allitdlag még létezd t6érvény, hogy Hong Kong-
ban a megcsalt asszony jogot kap arra, hogy
hazassagtord férjét megolje, de csak akkor, ha
azt puszta kezével teszi. (Nem utolsé sorban a
férj szeretGjét szintén hidegre teheti)

7. Edesharmas

Santa Cruzban, Bolividban egy férfi testi
szerelemmel szeretheti a nét... és a lanyat.
Egyszerre, egy id6ben, egy  agyban.

8. Balga sziizek

Washington allamban létezik egy torvény a
szlizek szexualis élete ellen. Beleértve az olyan
zavaro korllményt is, mint a naszéjszaka.

9. Kukkol6 anyuka

Kolumbidban a n6 szabadon szerelmeskedhet a
férjével. Az elsG alkalommal azonban az anyja
jelen lehet, mint szemtand.

10. Ment6aut6

Teremonton hatarain belil a né nem szeret-
kezhet a férfival a szaguldd mentGautdban. Ha
mégis, a nG elarulhatja a nevét, de a férfi nem
fedheti fel azt.

11. S I6n vilagossag...
Rombochban, Virginia allamban, térvénytelen a
szexualis egyttlét vilagosban.

12. F6 a védelem
Nevadaban nem lehet dvszer nélkiil sze-
retkezni.

13. Jelmezbal

Szintén Nevadaban a t6rvény-
hozo szervek dolgozdi nem

+ mondhatnak beszédet péniszt

formald jelmezben. — Vajon
ez a torvény azutan sziletett,
hogy valaki vicces kedvében
megtette?

14. Allva nem ,iinnepel-
hetnek” a férfiak

Szamos allamban t6rvényte-
len, ha az erekciét nem rejti
véka ald a férfi.

15. Szaglas

Minnesotaban a férfiak nem szeret-
kezhetnek a feleségiikkel, ha bizlik
a szajuk a fokhagymatol vagy a szar-
diniatél. Ha a nd Ugy utasitja, a férfinak
torvénybeli kitelessége fogat mosni.

16. Halgatag halak
Szintén Minnesotaban a férfi térvénybe (tkdz6t
kovet el, ha él6 hallal kdzosl.

17. Végtisztesség

A muszlimok betiltottdk a nemi szervek vizsgala-
tat a holttesten. Mindenkoron el kell takarni vagy
egy téglaval, vagy egy darab faval.

18. Fagyosan

Egy wyomingi elGiras szerint a parok nem sze-
retkezhetnek hiit6hazban. -Taldn, mert még
kisebb lesz a kis virgonc.

19. Onkielégités
Indonézidban lefejezhetik azt, aki 6nmagat ké-
nyezteti.

20. Agy nélkiil

Sioux Fallsban, Dél-Dakotaban, a hotelek dup-
ladgyas szobat kinalnak. Ha egy par csak egy
€jszakara vesz ki egy szobat, akkor legalabb 2
labnyira kell lennie a két agynak egymastdl. Es
hogy mi lesz az agyak kozti hézaggal? Tilos a két
agy kozott a foldon szeretni egymast.



KOCKAHAS, AVAGY A LATVANYOS HASIZOM TITKA

Hasizmunk edzése ma mar nem korlatozhatd a nyari ,strandszezon” el6tti
id6szakra és nem csupan a versenyfelkésziilés utolsé nyolc hetében aktua-
lis edzésprogram. A célok kozott, hogy miért fontos az edzése, ott szere-
pelhetne példaul, hogy segiti a gerincet stabilizalni és egyenesen tartani a
testtartas javitasa céljabal, - vagy, hogy hely(ikon tartsak szerveket a belsé
hasi nyomas szabalyozasaval... és a tobbi, és a tobbi.

Vajon tényleg ezért hasazunk? Hallottunk mar olyan kijelentést, hogy
,hasazom Kicsit, hogy helyén maradjanak a belsé szerveim”? Ugyan mar!
Azért hasazunk, mert az latvanyos jele a minGségi, szalkas izomzatunknak,
zsirmentes formanknak. Ettdl lesziink igazan esztétikusak, ettdl lesz j6 a szi-
metriank, ett6l és e-miatt (is) nyeriink testépitd, vagy fitness versenyeket.
Illetve ez is j6 modszer a csajozasra. Higgyik el, a nok is megnézik a
hasizmokat, illetve értékelik a karcsu derekat is. (Persze megnyugtathatjuk
magunkat azzal is, hogy a mi kedveslink a mackésabb tipusokat szereti,
vagy, hogy az O szamara tényleg a belsé értékek szamitanak. Lehet. Egy
azonban biztos, a sérhas nem tul népszer(i. Még akkor sem, ha mi magunk
anekdotdzgatunk vicceseket rola.)

Mindenki valassza ki a szamara megfelel6 okot, hogy miért fontos szamara
a ,kockahas”. Tény, hogy a hasizom testiink szimetria tengelyének kozép-
pontja, kézépvonala. Ha ez nem ledolgozott, szeparalt, maris megkapjuk a
fricskakat, még ha izmosabbak vagyunk is az atlagnal. Ugye hallottunk mar
ilyen megjegyzést, hogy: ,izmos igaz, de hat pocakos™? Vagy, ,latszik, hogy
sportol, de a hasat is szereti”... Oktatoi palyafutasom soran talalkoztam mar
szamos kérdéssel, felvetéssel és fél-informaciokkal. Ebben probalok most
kissé rendet tenni, illetve eloszlatni a tévhiteket.

KEZDJUK A TEVHITEKKEL!

Ismétlésszamok és koncentracio

,Hidba edzek hasra akar tobb szazas ismétlésszammal, nem érzek semmit.
Akkor valamit nem jol csindlsz! Nem tanultal meg koncentralni a gyakor-
latra és magara az izomra, vagyis nalad még nincs agy-izom kapcsolat.
Ha megfelelden végzed a gyakorlatot, kelléen koncentrdltan, biztosan
elegend6 lesz a 30-50-es ismétlésszam. Kiilonosen igaz ez, ha tobb gya-
korlatot kombinalsz szuper-szettben, vagy triszettben. Kiilonésen a csapat-
sportoknal, illetve a tobb sportold k6zos edzése idején lehet megszokott,
(pl. ha a hasazast biintetésre hasznaljak), hogy ilyenkor nem figyelnek a
pontos, szabalyos végrehajtasra. Akkor is igaz ez, ha a sportolok csak tul
akarnak lenni a kiadott mennyiségen, vagy idon az edzések végén.

”

Hasazas és fogyas

Szbgezzik le mindenekel6tt! Lehetetlen szalkas hasat, karcsu derekat ki-
alakitani végtelenszamu feliiléssel. Ha nem alakitod at az életmddod, nem
pucolod ki a h(it6d a ,selejtektdl” és nem iktatsz be megfelelé pulzusszam-

mal végzett kardid-gyakorlatot, soha nem fogod elérni a célod. A feliilés
persze bizonyos mértékig feszessé teszi a hasat, de a zsirparnakat nem
tlnteti el a derék kornyékérdl. Képzeljuk el, erre még a TV shopok altal
reklamozott Gtperces masinak sem képesek.

Diéta

Ki kell, abranditsalak! Ha nem diétazol (ez nem egyenl6 a koplaldssal),
soha nem fog meglatszani a hasizmodon a hosszi hdnapok, évek munkaja
sem. Izmosodni, er6sodni fog a hasad, de ez kelloképpen takarasban lesz
a jo par centis zsir és bérréteg alatt. A diéta, a tervszer(, esetenként a
szénhidratcsokkentett modszer legaldbb 50-60%-ban szamit. Mondhatnék
magasabb szazalékot is, de lehet, hogy nem hinnéd el, vagy azt mondanad,
hogy akkor minek edzeni.

Folyadékfogyasztas

Kérdezhetnétek, hogy mi kdze a hasizmotoknak az ivashoz. Nos, nagyon
is sok. Nyilvan nem arrol beszélek, hogy a tobbszori pohdremelgetéstdl
izmosabb lesz a hasatok. Tény azonban, ha nem kell6 mennyiségi folya-
dékot fogyasztasz, lelassul az anyagcseréd, ami gatolja az eredményes fo-
gyast, testsulycsokkentést.

Pihenés

A pihenésrdl is elmondhatd, hogy ha nem elegendd, a fogyasunk sem lesz
kell6 mérték(. Meg fogunk torpanni és soha nem lesz ,kocka hasunk”.

A nem elegend6 pihenés ugyanis lelassitjia az anyagcserét és igy gatolja
a zsirégetést is. Ennek legfébb oka, hogy gatoljuk a megfelel6 hormonok
optimalis mennyiségli felszabaditasat (tesztoszteron, novekedési hor-
mon, stb). Ezzel egyitt izomzatunkra és fogyasunkra ,karos” hormonok
szabadulnak el (pl. kortizon), ami anyagcsere lassulashoz, s6t az izmok
leépliléséhez vezethet. Mindemellett elmondhatd, hogy a pihenés hidnya
megnoveli a regeneracids id6t és elébb utdbb sériiléshez vezet, vagy a
sériilt szovetek nem kell6 regeneraciojat idézi elo.

Hasizomgyakorlatok sulyzéval

Ne ragaszkodjunk hozza. Még akkor sem, ha mar konnylinek, meg-
szokottnak érezziik a gyakorlatokat. Dolgozzunk nagyobb koncentracioval
és tobb ismétlésszammal inkdbb. A stlyzéval végzett néhany hasizomgya-
korlat nem csak izmositja a hasat, hanem vastagithatja az egész torzset,
- ez pedig a derékbGség szélességét is novelheti. Ezt ugye nem akarjuk?

A nok tipikus kérése: ,Csak a comb belsdrdl, az alsdhasrdl és a fenékrol
szeretnék fogyni”!

Na, ez sajnos nem fog menni! A test nem szelektiven égeti a zsirt. Ha
hasazunk, és megfelel6 pulzusszammal kardidzunk, valamint egy hatékony
diétat alkalmazunk, akkor sem tudjuk szeparaltan leolvasztani csak innen-
onnan a zsirparnakat. A fogyas a teljes testen be fog kévetkezni. Mas kér-
dés, hogy az aktivabban igénybe vett terlletek a nagyobb vérbdség miatt
lehet, hogy gyorsabban reagalnak, illetve tonusosabbak, latvanyosabbak
lesznek.

TERJUNK A LENYEGRE!

Lassuk a legismertebb és a leghatékonyabb hasizom gyakorlatokat!

A hasizomgyakorlatok sora szinte végeldthatatlan. Tobb tucat ismert és
még legalabb annyi kevésbé ismert mddszert ismeriink ennek az izom-
csoportnak a tréningezésére. Altalanos nézet, hogy a két fé csoport a hasi-
zomgyakorlatok edzésére a hasprés, illetve a labemelés tipusu gyakorlatok.
A labemelés leginkabb az alsd, mig a hasprések inkdbb a felsd rész edzé-
sére a legidedlisabb. Azért ezeket az allitdsokat ne tekintsiik kébe vésett
szabalyoknak. Valéjaban mindkét tipusu gyakorlat megdolgozza a hasizom
egészét, csak némelyik kevésbé, vagy er6teljesebben az egyik részét, mig
mas gyakorlatok nyilvanvaldéan a masik részére hatnak erGsebben.

A leggyakoribb hasizomgyakorlatok:

Fellilés

Labemelés fliggeszkedve, vagy konyoklé padon

Hasprés gépen

Fellilés ,rémai széken”

Hasprés foldon fekve

Hasprés kotéllel csigan (harangozas)

Torzsdontogetés oldalra sulyzdval, vagy hiper-extenziés padon
Oldalforgas gépen, vagy seprinyéllel

Néhany jo tanacs

Amennyiben jol fejlett és szalkas hasizmot szeretnénk, ezt az izmot is ugy
kell kezelniink, mint az 6sszes tobbi izmot. Nem elegendd, ha csak a nyari
JStrandszezon el6tt” 1atunk neki az edzésének. Egész évben tréningezniink
kell. S6t! Ezt az izmot legaldbb hetente haromszor dolgozzuk meg!

Természetesen lehet kiilonbség az egész éves és a versenyek (vagy nyar)
el6tti has-programban. Végezhetiink akar mas gyakorlatokat, vagy mas
széridkat, ismétlésszamokat is, de lényeg, hogy eddzik a hasunkat fo-
lyamatosan.

Ha formaba szeretnénk hozni a hasizmot érdemes edzésenként legalabb
3-4 gyakorlatot kombinalni. Ezeket a gyakorlatokat, akar edzésenként
valthatjuk, vagy mas kombinaciokat, sorrendeket allithatunk Gssze. Nem
art ha ,6sszezavarjuk az izmot”. Soha ne szokhassa meg az adott moédszert!
Ne cstiggedj, ha a hasad fels6 részén mar megindul az izmok kirajzoltsaga,
de oldalt, vagy éppen az alsé has-tdjon ez még nem latszik. Sajnos ez
késdbb, az utolsd szakaszban fog bekovetkezni.
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BEMUTATOM NEHANY ,KEDVENCEMET" ES
AZOK KOMBINACIOIT

I. Feliilés dontott padon, - labemeléssel kombinalva, szuper-
szettben végezve.

Fellilés dontétt padon

Nem szabad teljesen leengedni, mert az tllsagosan is megterhelné a hat
also részét. Ne feledd: A fajdalmat a hasizmodban kell érezned és nem
mashol. Soha ne dolgozz lend(iletbdl!

Labemelés

Ezt a gyakorlatot legtobbszor a konyoklé padon végzem. Szeretem ne-
heziteni a gyakorlatot gy, hogy ismétlésenként valtva, hol hajlitott térddel,
hol pedig nyujtott labbal végzem a labemelést.

II1. Hasprés fekve (gépen), - labemelés, - feliilés ,romai széken” —
triszettben végezve

A hasprések mindegyik variacidjanal figyeljlink a kast koncentralt végrehaj-
tasra. Alkalmanként végezziik Ugy a gyakorlatot, hogy minden préselésnél
teljes fesztilést és mindekozben teljes kilégzést végezziink.

A ,romai széken” torténd feliilés
Igen gyakori a lendiiletes végrehaijtas és az egyenes térzzsel végrehajtott
gyakorlat.

Figyelem! A test tobbi részének edzésével ellentétben itt nem kell egyenes
tartasban GIntink. Hajoljunk elére kissé és mar ekkor feszitsik a hasiz-
munkat. Ha jobban szeretnénk kézben az oldalsé hasizmot dolgoztatni,
akkor a felliléseknél a konyokot mindig az ellenkezé térdhez probaljuk érin-
teni, mikézben a torzset elforditjuk.

III. Oldalt dontogetés hiper-extenzidos padon, - oldalforgassal
(sepriinyéllel). — szuper-szettben végezve.

Ez a kombinacié kivald mddszer az oldalsd hasizmok teljes atdolgozasara,
illetve a karcsubb derék elérésére.

Az oldalt dontdgetés
A gyakorlatot padon Ugy végezziik, mint a hasprést, csak itt az oldalsd
hasizmot feszitsiik, préseljik.

Az oldalforgas

A mozgas legyen viszonylag gyors, Utemes. Ugyanakkor a forgd, rotald
mozdulat utolsé fazisaban blokkoljuk a forgast er6teljesebben és igy
feszitsiik meg oldalsé hasizmunkat. Mindig el6re nézzen a tekintettink, igy
nem szédliink el.

1V. Feliilés dontott padon,- hasprés foldon fekve, - gyertyaba lab-
feltolas foldon fekve (tenyértamasszal) — triszettben végezve

A gyertyaba feltolds

Nevezhetjiik egy forditott hasprésnek is, Itt ugyanis nem a vallakat, torzset
emeljik, hanem a hat alsé szakaszat, a csipnket és igy természetesen a
labunkat is. Végrehajtas kozben a labakat majdnem teljesen nyujtsuk ki.
A labak leengedésénél a sarok nem érheti a talajt. Csak enyhe lenddiletet
vehetlink.

Alkalmanként nagy el6szeretettel hasznalom és hasznal-
tatom sportoloimmal a medicin rollert (hasizom kereket),
illetve sokkolom a hasizmot kiilonb6z6 ollézasokkal, vagy
alkartamaszos statikus tartassal is.

Hasizom kerék
Ezt a gyakorlatot bar évtizedek 6ta ismerjiik és jonéhanyan hasznal-
tuk is, mégis kissé kezd kimenni a divatbdl. A modern edz6termekben
ez taldn mar tdl ,konzervativnak” szamit. Nos, aki ezt mondja, az
még nem probalta. Ez egy valéban kemény gyakorlat (mar, ha sza-
balyosan végezziik), ezért ezt csak haladd, edzett sportold végezze.A
végrehajtasndl helyezziik a kereket a térdek elé. Az el6reguritasnal
a karok lehetnek enyhén hajlitottak. Figyeljiink arra, hogy szinte az
egész felsGtestet tonusban kell tartanunk. (érezni fogjuk a mellkas,
a vall és a karizmok munkajat is). A mozdulatot lassan végezd, és
a hasat folyamatosan tartsd feszitett allapotban. A mozdulat alsé
szakaszaban a testet kb. 15 centiméterrel allitsd meg a talaj folott.

Ha kell6 elhivatottsaggal kovetitek az ajanlasaimat és ezt a programot,
higgyétek el a hatdas sem marad el!
Sok sikert, és kockahasat kivanok!

irta: Domonkos Zsolt




VICCEK

NAGYERDO

Fiatal Ujsagird utazik Székelyfoldre, interjira. Kérdezi is az Greg
székelyt:

- Batyam! Tudna egy torténetet mesélni?

- Persze fiam! Ecce elt(int a szomszéd felesége a Nagyerddbe.

- Es? Mi tortént?-kérdi az Gjsagird

- Mi férfiak 6sszegydiltiink a falu féterén, fogtunk egy liveg palinkat,
oszt megkerestuk.

- Es meglett? - kérdi az Ujsagird

- Meg fiam. Megittuk az Uveg palinkat, és mindannyian a ma-
gunkéva tettiik.

- Hat ez nagyon vidam torténet! Van valami mas is?

- Persze fiam! Ecce elt(int a szomszéd birkdja a Nagyerdébe.

- Es? Mi tortént?-kérdi az Gjsagird

- Mi férfiak 6sszegydiltiink a falu féterén, fogtunk egy liveg palinkat,
oszt megkerestuk.

- Es meglett?-kérdi az Gjsagird

- Meg fiam. Megittuk az lveg palinkdt és mindannyian a ma-
gunkéva tettiik

- Hat, ez egy kicsit morbid torténet! Van valami szomor is?

- Van fiam! Ecce én is elt(intem a NagyerdGbe...

- Kedves utasaink! Koszonjik, hogy a mi légitarsasagunkkal
utaznak. Amintlatjak az ég kék,a felhok is gyonyorliek, vagyis cso-
daszép idénk van, ésa géppel is minden rendben...

- O, A FRANCBA!!!

Az utasok haldlra valtan (ilnek helyikbn, moccanni se mernek,
amikor is Ujbdl a kapitany hangja hallatszik :

- EInézésiiket kérem, de magamra 6ntéttem a kavémat. Latniuk
kéne a nadragom elejét!

Erre az egyik utas:

- Az enyémnek meg a hatuljat.

OTLET

-Ha lopnal 1-2 milliard forintot, hol bdjnal el?
-A parlamentben, ahol a tébbiek..

ELRAGADO MOSOLY

Valahanyszor meglatom ént mosolyogni, asszonyom, mindig arra
gondolok, hogy fel kellene csabitanom a lakdsomra.

-Nocsak, nocsak! Ekkora nagy nécsabasz?

-Nem asszonyom, fogorvos vagyok.

HAZASOK

Férj:

- Dragam, ma kereken egy honapja, hogy nem szeretkeztiink.
Feleség:

- Te.

REPULON

A replilén a légikisasszony megkérdi a harmadosztalyon utazo
utast:

- Uram, kér vacsorat?

- Mibdl lehet valasztani?

- Igen vagy nem!

FELREERTES A REPULON

Felszall a replil6gép, a kapitany a pildtaflilkéb6l mikrofonon
keresztiil beszél.

KIVANSAGMUSOR

Egy férfi betelefonal a helyi radidba:

-J6 napot! Taldltam egy pénztarcat itt a fétéren egy padon. Van
benne 1000 euré meg 100 ezer forint. Taladltam még benne egy
személyit is amin az all, hogy Nagy Andras, lakcim: Kossuth Lajos
utca 13. Na, szdval Nagy Andrasnak a Kossuth Lajos utca 13-ba
kildeném a Bonbon, K&széndm,hogy vagy nekem cim{ szamat!

FERFI A KOCSMABAN

Férfi bemegy a kocsmaba.
- Kérek egy sort.

- Alkoholmentes j6 lesz?

- Jatékpénzt elfogad?
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LEGY TE A LEGMAGASABBAN
KEPZETT KARDIOTRENER!

A Polar lehetéséget kinal szamodra Képzési indépontok:
edz6i karriered kiteljesitéséhez.

A kardiotréner szakember képzést egy . .
magasszintl, széles terlletet 4tfogo, 2013.03.09. CrossTrainer (2.szint)
naprakész, tudomanyos és gyakorlati 2013.03.23. Basic (1.szint)
hattérrel biztositjuk szamodra. ) )
Hasznald ki a lehetéséget, alapozd meg 2013.04.06. Basic (1.szint)

jovédet és |épj szakmdad legmagasabban
képzett edzdi kozé!

Tanfolyamvezetd: DOomotor Edit
Polar mesteroktatd, pulzuskontroll szakérté

KARDIOTRENER TANFOLYAM TEMATIKA ES KEPZESI SZINTEK SM ART
1. szint Basic Egyéni felhasznal6i rutin megszerzése és COACHING
pulzuskontroll alapok elsajatitasa since 1977
2.szint GroupTrainer Csoportos (zenés) edzésvezetési ismeretek
CrossTrainer Egyéni/kiscsoportos edzésvezetési ismeretek
CyclingTrainer A pulzusvezérelt indoor-cycling médszertana
3.szint RaceTrainer Halado szintl vendégek pulzus alapu edzésvezetése
4. szint CardioCoach Pulzus-alapu allapotfelmérés, edzéstervezés, versenyfelkészités
5. szint MasterCoach Pulzusgorbe- és HRV-analizis, terhelés-élettani ismeterek,
laborgyakorlat

O A képzések részleteirsl érdekl6dj a management@polarhungary.hu cimen.

© 2013 Cardio Trainer Training System FitExport Ltd. - Polar Hungary www.cardiotrainer.hu



MINDENKINEK SZUKSEGE LEHET KEPZESEKRE!

PROFESSZIONALIS EDZOKEPZES! WWW.FITNESSISKOLA.HU
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER. WWW.PROFIEDZOK.HU



