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Edzé&termek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ
terjesztékon keresztul.

A kozolt cikkek utannyomasa, forditasa, felhasznalasa
kizarélag a fészerkeszté engedélyével torténhet.

Kéziratot, fotokat nem kuldiink vissza és nem is 6rziink meg.
A cikkek tartalmaért azok szerzéi vallalnak korlatozott mértéki
felelésséget. A lapban megjelend hirdetések, reklamok

tartalmaért a hirdet6k vallaljak a felelésséget.

Alogd, a szlogen és a lapban talalhaté minden arculati elem
felhasznalasa a f6szerkeszt6 irasos engedelye nélkiil tilos!

CiMLAPON:

Taraba-Sifter Timea

HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On ugy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolddik
az egészséges életmddhoz, sporthoz, tartalmas és kulturalt
kikapcsolédashoz.

Hirdessen, ha a 20-45 éves igényes, ugyanakkor az atlagosnal
jobb kortlmények kozott €16 nagyvarosi, rendszeresen
sportol (olvaséink zdme), felvevd piaca lehet termékének,
szolgaltatasanak.

Magazinunk tébb mint 5000 példanyat a felmérések alapjan
kb. 25 000-en olvassak, kdszonhetéen az edzétermekben
elhelyezett olvasépéldanyoknak.

AKCIOS ARAINK:

1/1 oldal: 100 000Ft+ Afa.
Y oldal: 60 000Ft+Afa

ELERHETOSEGEINK:

Tel: 06 70/9480-458
e-mail: domzsolt69@gmail.com




Tisztelt olvasoéink! Kedves Barataim!

Az egyre nagyobb népszeriiségre és érdeklodésre valé tekintettel, mint lathatjatok, - magazinunk immar
terjedelmesebb formaban jelent meg. Mindez, ahogy téliink megszoktatok, nem a reklamok mennyiségi
novekedése miatt van. Sokkal inkabb, mivel ugy latjuk, egyre tobb kérdésetek van e témakkal kapcsolat-

ban, vagyis, mint lathato, - az igényes olvasé6 egyre tobb informaciot szeretne megtudni az egészséges
életmadrol, a taplalkozasrol és magardl a fitness sportrol.

Tovabbra is egyre tobb sportolét szeretnénk megszoélaltatni és bemutatni akar a fitness, vagy a testépités
legkiemelked6bb alakjai koziil.

Természetesen még mindig ingyenesen juthatsz hozza a magazinhoz a kiilonb6z6 szinvonalas
edzétermekben, illetve néhany szépségszalonban, vagy a sportkiallitasokon, versenyeken.

Amennyiben ismeréséddel is szeretnéd megosztani az itt olvasott informaciokat és @ nem jutott hozza az
ujsaghoz, par héten beliil ezt a szamot is (az el6z6h6z hasonléan) olvashatjatok weboldalunkon.
Kellemes id6toltést az olvasashoz!

www.profiedzok.hu
Domonkos Zsolt
Fészerkesztd

HIREK A FITNESS VILAGABOL

IZOMSERULESEK

MI AZ OKA, HOGY NEHEZEN EBREDUNK?
TARABA-SIFTER TIMEA INTERJU

LANTOS JOHNNY INTERJU

AZ ULTRAHANG POZITIV HATASA AZ iZULETEKRE
AHOL A PENZ DOLGOZNI KEZD

MELLOZOTT, DE NELKULOZHETETLEN GYAKORLATOK
TUROS GYORGY INTERJU

GYAKORLATI OKTATOINK

FITNESS MODELLNEK LENNI

SZABO KATI INTERJU

AZ EDZO VALASZOL

A STRETCHING

NE VIDD AZ AGYBA A SULYZOT!

FUNKCIONALIS EDZES

VERSENYZO ZOLDSEGEK

NAGY IMOLA- INEZ - RECEPTEK

Egy magazin sportoloknak,
sportszakembereknek,
edzéknek és mindenkinek,
akit érdekel az egészséges
életmod és testkultura.




LEE P

palyafutast. Mindenesetre ahhoz

RIEST

UJRA FELTUNIK A SZINPADON

A 40 éves Lee Priest megkezdi Ujabb verseny-
felkészulését. Bar tegyik hozza, tett 6 mar
toébbszdr hasonld, kdnnyelmi kijelentéseket. Most
azonban, a képek tanulsaga, és allitasa szerint
kipucolta étrendjébdl a selejteket, amik- tegyik
hozz& Lee szezonon kivili étkezéseinek szerves
részét alkotjak. Mar szamtalanszor lattunk réla
pizzat, hamburgert habzsolo képeket, ahol pocakot
eresztve nem hatott éppen profi testépitéként.

A dolog egyetlen szépséghibaja, hogy az ausztral
klasszis az IFBB 212 fontos kategoriaja helyett
az oktoberi NABBA Universe-et valasztotta
visszatérése szinhelyének, ami egyben azt jelenti,
hogy a szinpadra |épése pillanataban elveszti

az IFBB profi statuszat, igy j6 eséllyel versenyzéként mar nem tervez hoszszabb

minden adott, hogy 8sszel taroljon a NABBA - és

esetleg egyéb szovetségek versenyein. Nos, ugy latszik, még a profi sportoloknal is
el6fordul, hogy taktikai megfontolasbol hatat forditanak addigi szovetségiknek.

Sportmuilt:

KATUS ATTILA (40), hatszoros vilag- és két-

szeres Eurdopa aerobic bajnok, életmod

szakeértd

» A Pécsi Sasok aerobik formacié egykori tagja

* Trainer of the Year 2010 ELITE - Az év Edzéje

* AMagyar Torna Szbvetség altal az elmult 125
év legeredményesebb versenyzje, aerobik
szakagban

Végzettség:
egyetemi végzettseg

Jelenlegi munka:

» a SOTE Testnevelési és Sporttudomanyi Kar
6raado tanara

» személyi edz6 és aerobik oktatd

« Pilates, Indoor Cycling, jéga oktatd

Csaladi allapot:
nétlen

Hobbi, kedvenc film, konyv:

Hobbi: utazas

Kedvenc film: A bombak foldjén

Irodalom: Cserna-Szabdé Andras: Fél negy

Jelenleg tartasz -e edzéseket, ha igen hol?
Igen, a MOM Wellness-ben és az ATSA
Fitnesszben tartok aerobik 6rakat és személyi
edzéseket.
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Mennyi idéd jut a sportra, sajat edzéseidre?
Torekszem ra, hogy id6t szakitsak magamra
is. Rendszeresen sportolok, els6sorban futok
és er@sitek. A sulyzos edzéseket és sajat

testsullyal vegzett
elényben.

gyakorlatokat részesitem

Mennyire kell figyelned a taplalkozasra,
hogy format tarts?

Természetesen a taplalkozasomra is odafi-
gyelek, igyekszem egészségesen étkezni,
bar az izlésemhez egyébként is kozelebb
allnak ezek a dolgok, igy nem tlnik
lemondasnak a reszemrol. Sok zoldséget és a
gyumolcsot fogyasztok, elényben részesitem
a sovany husokat, halakat, a tejterméket és
természetesen sok folyadékot iszom.

Milyen misorban, rendezvényen lathatunk
legkozelebb?

Rengeteget vagyok uton,
megkozelitéleg 150 budapesti és vidéki
rendezvényen veszek részt  meghivasos
alapon. Rendszeresen jarok Zalakarosra,
hiszen a varos egészségturisztikai nagykovete
vagyok. Az MTV M1 Csaladbarat cimi
misorban segitek az embereknek életmodot
valtani.

A Tv2 Nagy Vagy gyermek és

egy évben

ifjusagi

misoranak is rendszeres résztvevéje, csapat-
kapitanya vagyok.

Kulféldon a nyar folyaman egy utazasi irodanak
koészonhetéen Egyiptomban és Torokorszag-
ban is megtalalhato leszek, ahol velem egyitt
sportolhatnak a magyar turistak.

Ezen kivil a Tesco Sulirajongd tabor
mentoraként gyermektabort szervezink a
Fonyodligeti gyermektaborban. Ugyanitt a nyar
vegen reszt veszek a testvérem (Katus Tamas)
altal szervezett aerobik taborban is.

Céljaid a jovére nézve?

Jelenleg egy egészséges életmddrol szolo
konyvsorozat megjelenésén dolgozom,
melynek elsé kotete &sszel kerul majd
a boltokba. A jovében szeretnék tobb
mozgasanyagot DVD formajaban is
megjelentetni, hogy alternativat kinalhassak a
sportolni vagyéknak.

Mit ajanlasz a fiataloknak, akik most
kezdenek bele az edzéskodésbe, vagy
csupan érvényesiilni szeretnének a fitnesss
szakma barmely teriiletén?

Aki hivatasnak valasztja annak azt javaslom,
hogy higgyen benne, szorgalommal, alazattal
és sok tanulassal mindenki sikeres lehet!



SZABO MELINDA

Mi tortént veled az idei évben, milyen
versenyeken szerepeltél és milyen
eredménnyel?

Az idei év tavaszi versenyszezonra egy
verseny volt tervbe véve, az Amerikai
Arnold Classic. E cim megvédésével ugy
gondoltam, hogy itt van azideje lezarnom
az amatér fithness palyafutasomat. Majd
aprilis kézepén meég részt vettem egy
meghivasos amatér pénzdijas Fitness
World Cup megmérettetésen, amelyet
Kievben rendeztek meg. Szerencsémre
sikerUlt elhoznom az els6 helyezést.

Ugy hallottuk, hogy &sszel lesz az
elsé profi debiitalasod. Miben kell
modisitanod az edzésmodszeredben,
esetleg kell-e valamiben valtoztatnod
az eddigi formadon?

A nyar folyaman megkezdem az elsé
profi versenyemre vald felkészulést
az Eurdpai Arnold Classicra, amely
oktoberben lesz. Egy teljesen mas
edzés folyamat fog ram varni. |tt
féképp a sulyzés edzésekre gondolok.
Mivel eddig ezeket a gyakorlatokat
egyedil végeztem, most mindezt edzd
segitségével fogom végrehajtani, igy
sokkal tudatosabb, tervszerlibb lesz,
mint eddig volt. Ugy gondolom, hogy 1-2
kil izmot kell magamra épiteni. Féleg a
labamra kell nagy hangsulyt fektetnem.
A szabadon valasztott gyakorlatommal

véleményem szerint nem lesz gond.

Kiket tartasz (mely nemzeteket) leg-
nagyobb rivalisoknak?

Nincs kilondsebb rivalisom a profik
kozott, de tisztaban vagyok az ottani
legjobbakkal. Soha nem fogalakozom
masokkal, csak magammal. Ami még
érdekes, hogy én leszek a legfiatalabb
profi fitness versenyzé.

Hallottal e arrél valamit, hogy
szamolnak e veled a jelenlegi profi
versenyz6k?

Igen hallottam és mar kaptam is az inter-
neten tobb levelet ezzel kapcsolatban.
Kérdezgettek, hogy mikor indulok profi
versenyen.

Hogy alakul a maganéleted? Lehet e
valamit tudnunk a parkapcsolatodrol?
K&sz6ném szépen, minden a
legnagyobb rendben van. A parommal
nem rég talaltunk egymasra, elég friss
a kapcsolatunk, igy nem szeretnék
semmit sem elszolni, de nagyon
boldogok vagyunk. Ugy tervezzik,
hogy a nyaron egytt készllink az 6szi
versenyszezonra mindketténk  célja
a Madridi Arnold Classic versenyen
valo sikeres részt vétel. O mens
physique amatér kategoriaban én
pedig mar a profik kozott remélhetéleg.

AMIT TUDNI ILLIK AZ OLIMPIAI JATEKOKROL

Az olimpiai jatékok eredeti szinhelye i.e.776-394-ig a gorog Olimpia varosa volt. A vallasi innepségek idején futas-
ban, birk6zasban, 6kdlvivasban, tavolugrasban, gerelyhajitdsban és diszkoszvetésben versenyeztek. A modern olimpiai
jatékokat Pierre de Courbertin, francia bard 1896-ban, Athénben inditotta Utjara. Az6ta négyévente rendezik meg 6ket. A
kimaradt évek a kdvetkez6k: 1916,1940 és 1944. Az els6 téli olimpiai jatékokra 1924-ben kertilt sor francia orszagban.
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» Ugy hallottuk jol sikeriilt a
kategéria valtasod és sikerult meg-
nyerned a tavalyi évben az Arnold
Classicot! Mik voltak a benyomasaid,
milyen élmény volt ebben a szamodra
uj kategoriaban versenyezni?

Sziasztok! Igen, ugy  éreztem,
hogy kicsit tul izmos voltam mar a
bikini kategériahoz, féleg az IFBB
elvarasaihoz képest. Nehezen hoztam
meg ezt a dontést, sokat ragdédtam
rajta. 8 évig bikini kategoriaban
versenyeztem, igy kicsit még idegennek
éreztem a forma kategoriat, azt hittem
oda sokkal nagyobbnak kell lennem.
Mivel még magamban sem hittem
annyira, hogy jé helyen tudnék végezni
body fitness kategoériaban, pont ezért
ért varatlanul a gyézelmem, s mind
ezt egy nagyon nehéz mezényben.
Az els6 benyomasom az volt, hogy
nem tetszenek ezek a csajok ebben a
kategoriaban, kérdeztem magamtdl,
hogy biztosittkellnekemversenyeznem?
Mert amatér kategdriaban sok féle lany
versenyez, sokat tul izmosnak és feérfi-
asnak tartottam. De el6ttem lebegtek
a profi figure versenyzék képei, és
ugy éreztem, hogy ez az én utam.

» Kellett ehhez a kategoriahoz plusz-
ban er6s6dnéd? Mennyiben kellett
valtoztatnod az edzésmodszer-
tanodon?

Igen, izmosodnom kellett még. Suly-
okban eddig is nagyon nagy sulyokat
hasznaltam nékhoz képest, ezen csak
kicsit néveltem. Tavaly nagyon motivalt
voltam, 6rilt modjara edzettem, jol
akartam szerepelni, és nagyon meg
akartam felelni a magamnak tdmasztott
elvarasoknak. Sokkal hosszabb lett
a diétam, tobb a cardiom, szigoruan
betartottam minden étkezést és fehér-
jebevitelt, valamint a gyengébb test-
részeim sokkal jobban megedzettem.

» Mik a kozeljovében a céljaid, hol
szeretnél legkozelebb versenyezni?

A célom még mindig a profi kartya meg-
szerzése, és addig megyek, amig meg
nem lesz! Tavaly elétt még elég volt
dobogoén végezni a profi kartyahoz,
tavaly mar gybézni kellett, idén
viszont mar csak az abszolut gy&ztes
kap. Sajnos. igy nyernem kell még
egyszer, hogy kedvezden biraljanak
el. Szeptemberben Kievben indulok
az |IFBB vilagbajnoksagon, majd
oktoberben ismét az Arnold Classic
Europe-on body fithess kategériaban. A
késbbbiekben a legfébb célom az lenne,
hogy a példaképeimmel allhassak
egy szinpadon a legnagyobb profi
versenyeken Amerikaban és nem utolsé
sorban talan kis hazank hirnevét is
noévelném ezzel.

» Hol tartasz jelenleg edzéseket?

Jelenleg Debrecenben lakom és itt is
dolgozom a Segner Fitnessben. De
kihangsulyoznam, hogy Dunantuli lany
vagyok, Devecserben néttem fel, ami
sajnos a voros iszap katasztrofardl valt
ismerté.

» Ugy hallottuk parod is sikeres
testépité versenyz6, gondolom a
kozos felkésziilés és a hasonlo élet-
moéd nagyban megkonnyiti a minden-
napjaitokat.

Igen ért el j6 eredményeket, de 6 nem
hivatasszerien (zi ezt a sportot. Sajnos
meg kell cafolnom azt, hogy igy kény-
nyebb a felkésziilés. Nap kézben nem
is talalkozunk, csak este 10 utan,
addig dolgozom. & Kathi Bélaval edz
egy masik teremben. En magamnak
tervezem meg a felkészilésem, az
edzés tervem és az étkezésem is.
Ennyi év utan mar kiismertem magam,
de ha van némi kérdésem, a baratok
és a profi ismeréseim mindig nagyon
segitékészek! A kdzds diéta inkabb hogy
konfliktusok forrasa lehet, de mar jol tud-
juk kezelni. O reggel szeret cardiézni,
én éjjel. De a kezdeti éveimben nagyon
sokat segitett, sokat kdszdnhetek
neki, mind edzésben, mind abban,
hogy leszokjak a helytelen étkezésrol.
Természetesen biztosan hatraltatébb
lenne egy olyan kapcsolatban lenni, ahol
a tars nem tolerdlna az életvitelemet.
Valamint szeretném megragadni az
alkalmat, hogy megkdszdnjem a Scitec
Nutritionnak, akik évek 6ta renduletlenil
tamogatnak.

» Sok lanynak vagy a példaképe,
mit tanacsolsz azoknak, akik
versenyezni szeretnének?

Csajok! Elészor is koszondm a
megtiszteltetést, hogy ennyien felnéztek
ram! En mindenkinek csak ajanlani
tudom a sulyzés edzést, véleményem
szerint ez az egyik leghatasosabb
mddja, hogy elérjétek az idedlis alakot.
Ha ugy érzitek, hogy van bennetek elég
kitartdas és affinitds a versenyzéshez,
akkor azt mondom, vagjatok bele!
Persze vannak genetikai korlatok, de
ez ne akadalyozzon szerintem senkit
abban, hogy kiprébalja magat! De ne
felejtsétek el, ez nem csak az edzésrél
sz0l, ez egy életmdd, aminek az alapja a
tudatos étkezés! Es mi kell, hogy hosszu
tavon sikeresek lehessetek benne?
Szerintem talan a legfontosabbak: a
genetika, szakmai tudas, kitartdé munka,
és egy kis fanatizmus! Sok sikert nektek
is!

Es tudjatok, CSAK KEMENYEN!
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A KEMENY EDZES NEM MINDIG

PROBLEMAMENTES

ZOMSERULESEK

Mozgas kézben a csontokat, porcokat, inakat,

izmokat, azaz a mozgato szervrendszer részeit,
fokozott terhelés éri. A nem megfelel6en
el6készitett edzés, helytelen gyakorlat végre-
hajtds, a nem megfeleld6 mennyiségl és
minéségl pihenés, s6t még a taplalkozas is be-
folyasolja a sértilések elé6fordulasanak esélyét.

Az izmok 6sszehuzoédasra képes aktiv része
az izomhas, passziv része a collagénrostokbdl
allé in. Jarulékos részei, a nyaktomlé (bursa),
az inhuvely (vagina tendinis) és az izompolya
(fascia). Az izom és jarulékos részeinek
traumai a sportsérilések kozel felét teszik ki.
A huzoédas és szakadas kialakulasahoz nem
kozvetlen kilsé behatasra van sziikség, hanem
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ANALFABETAK
HAZANKBAN

Megddbbentd adatra lehetink figyelmesek, az
utobbi évek népszamlalasi adatait tanulmanyozva. A
kutatok szerint a mai magyar népességben korulbelll
szazezerre tehetd a teljesen irastudatlanok szama.

Erre azt mondjuk egyaltalan ,nem szamottevé”. Még
ha igaz is ez az &llitas, am a szdvegértéssel és a
szovegértelmezéssel kizdé funkcionalis analfabétak
szama ennek tébbszdrose.

(Egyes becslések szerint a feln6tt lakossag 25-30%-a.
Ez azért elég megdobbenté adat, nem?)

Ezek az emberek nehezen tudnak U] adatokat
befogadni, megtanulni, mert szinte fizikai fajdalmat

jelent a szamukra az olvasas.

egy rovid ideig tarté robbanasszerli mozgas,
vagy hirtelen megallas ill. lassitas, hirtelen
gyorsulas vagy ezek kombinacidja esetén is
nagyobb az izom igénybevétele, mint teljesité
képessége. Az izom-in tulfeszilés, a szovetek
szakadasat eredményezi vérdmleny és
duzzanat kiséretében. Ritkdbban ugynevezett
kompressziés szakadasok is kialakulhatnak,
melyeket kozvetlen, tulzott er6behatas okoz.
llyenkor mélyben szakadas és er6s vérzés
johet létre.

Izom-in egységben legtdbbszor az izom séril
el6szor. A szakadasok tulnyujtas, tulterhelés
miatt gyakran az izmok felszini részén vagy
tapadasanal kovetkeznek be.




CSOPORTOSITAS:

* Els6foku (vagy enyhe) huzédas esetén az izomrostok
kevesebb, mint 5 %-a szakad el, izomhvely sériilés nélkil.
Az eréveszteség és a mozgasbesziikiilés minimalis. Vezetd
tinet a fajdalom, mely mozgasra és nyujtasra fokozédik.

» Amasodfoku (vagy kdzepes) huzédasnal nagyobb mértekd,
véromleny képzddik, toébb izomrost elszakad és az izom-
huvely is sérll, de a szakadas csak részleges. A fajda-
lom fokozodik barmilyen, az izom 6sszehuzoédasat kivaltd
mozgatasra.

* Az izom és az izomhively teljes szakadasa (harmad-
foku), er6s fajdalommal és a sérllést hatarolo iziletek
mozgathatdésaganak fokozott beszikilésével jellemezhetd.

RIZIKOFAKTOROK:

* Anem megfelel6en végzett bemelegités

 Hideg kérnyezetben végzett aktivitas

» Rovid idébehatasu extrém terhelés (sulylokés)

» Szabalytalanul végzett nagysulyos edzések (allva bicepsz
gyakorlatok, fekvenyomas)

» Gyenge izomzat

* Tulterheltség

* Nem megfelelé mennyiségl és minéségi pihenés

* Dehidracio

« Sériilés utani korai terhelés

« Szteroidok tartds szedése esetén

TUNETEK:

+ A sérlilés altalaban huzédas érzéssel, éles szuré fajdalom-
mal jar, gyakran pattano hang is kiséri.

» A sérllés mértékének megfeleléen csokken az izomeré

* A sérult izmot korulvevd izuletek mozgasa beszikul, és
fajdalmassa valik

* Teljes szakadas esetén, a sérulés helyén ,lyuk” latszik és
csont tapinthatd

» Véromleny keletkezhet az izmon belll, a rostok koézott
futd erek sérllésébdl, vagy izmon kivil, az izomhively
sérilésébdl.

* 24 6ra elteltével a szakadas miatt altalaban védekez6 gorcs
(izom-spazmus) is kialakulhat a sériilt szegmentumban.

DIAGNOZIS:

Fizikalis vizsgalattal (megtekintés, tapintas) és a pontos
anamnézis felvétellel megallapithatd a sériilés milyensége.
Ultrahang vizsgalat méri fel a véromleny nagysagat és pontos
helyét, ezzel is jelezve a sériilés mértékét. Rontgen vizsgalat-
tal lehet kisz(irni a csontsériléseket, de CT és MRI vizsgalat
is szikséges lehet. A labor leletek segitik felmérni a szervezet
allapotat, a gyulladas mértékét a mindségi vérképet és az
immunstatuszt.

TERAPIA:

Az izomsérulések kezelésének  alapvetd eleme
a fajdalomcsillapitds mely immobilizacidval (tehermentesités-
pihentetés), a sérilt végtag nyugalomba helyezésével,
kompresszioval azaz faslizassal, jegeléssel és felpolcolassal
érhet6 el. Orvosi elirasra nem szteroid gyulladascsokkenték
szedése is szlkséges lehet. Fontos, hogy az inaktivitas
hossza minél révidebb legyen. Enyhe és kdzepes sérllés-
nél par nap, sulyos esetben pedig maximum kettd, de inkabb
egy hét. Sebészeti beavatkozasra akkor van sziikség, ha a
konzervativ kezeléssel nem érhet6 el megfelel6 regeneracio.

A mitétet - amennyiben szikséges — minél gyorsabban el
kell végezni. A beavatkozas soran a vérémlenyt eltavolitjak,
és az izomrostokat egyesitik. Szinergistak (egymas hatasat
tamogatd) nélkdli izmoknal gyakrabban (nagy mell izom,
bicepsz) kerul sor muitétre. Amennyiben a bevérzés az
izomhuvelyen belll van, az nyomas névekedését okoz. A
duzzanat a sérilést kdveté 48 oraban még novekedhet és
az izomfunkcio teljesen kieshet. Ezekben, az esetekben
punkciora (vérdomleny leszivasara) is szukség lehet.

A terapia szerves része az egyénre szabott, a megfeleld
idében elkezdett sérllésre és személyre szabott gyogytorna
és rehabilitacio. Fontos az izom aktualis terhelhetéségének
betartasa a fokozatosan adagolt gyégytorna, a fizioterapias
kezelések, hideg-meleg terapiak, magneses eljarasok mind-
mind a gyogyulasi folyamatot segitik.

Régota ismert és hasznalt eszkdzok a sportrehabilitacidban
a klasszikus és elasztikus tap-ek (kllénb6zd szinekben,
méretekben és erésségben kaphatd leukoplast, mellyel
bandazs készithetd), izom-, in-, vagy izlleti tok és szalag-
sériléseknél. A kétféle tape segitségével a rugalmas
rogzitettség tokéletesen kivitelezhetd, a sérilt izomrész
inaktivitasa mellett az izlletek és az ép izomrészek mozgasa
— korlatozottan ugyan — de létrehozhato.

A kuldnb6z6 orvosok kezelési elvei nem megegyezék, de
a rehabilitacié végsd szakaszanak célja minden esetben
az izlletek teljes mozgasterjedelmének visszanyerése, az
izomerd fejlesztése, azaz az izom normal funkciéjanak re-
konstrualasa, gyogytornasz segitségével.

Az izomsérllések gyogyulasa hosszadalmas folyamat, sok
oda figyelést, tirelmet és fegyelmet igényel. Szigoruan be
kell tartani a fokozatossag elvét a szévédmények elkerllése
érdekében.

SZOVODMENYEK

Gyakori az Ujrasérilés. Az elséfoki huzoédasokkal gyakran
nem fordulnak orvoshoz, és a fajdalmas végtagot tovabb
eréltetik, mely sulyos kovetkezményekkel akar teljes
szakadassal is jarhat.

Anagykiterjedésii véromleny betokosodhat, és haemorrhagias
cystat képez, melyet sebészileg el kell tavolitani.

A sérilt izomszovetek hegesedése is gyakori — mitétek utan
is — mely szlkiti az izlleti mozgast, csOkkenti az izomerét.
A megfeleld technikaval végzett izomszovet egyesitések,
az inmobilizacié minimalisra csokkentése és a folyamatos
terhelés elvének betartdsa csokkenti a hegesedés
el6fordulasanak esélyét.

ARANYSZABALY: Minden fajdalommal jaré és bevérzést
okozo lagyrészsérilést lasson orvos!

MEGELOZES:

» A megfelel6 ideji és intenzitasi bemelegités megemeli az
izmok hémérsékletét, noveli nyujthatésagukat, csokkentve
a sérilés veszélyt.

» Megfelel6 intenzitasu, erésségli, pontosan végrehajtott
gyakorlatokbdl allo, rendszeres edzés.

» Megfelel6 mennyiségl és minéségl pihenés

irta: Haris Eva
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ISMEROS TUNETEK? FARADTSAG, ALUSZEKONYSAG, ALMOSSAG...

Azt gondolom, mindannyian jol ismerjiuk ezeket
a tlneteket. A faradtsag természetes allapot,
jelzérendszer egész testlinknek és idegrend-
szerlinknek, hogy pihenésre van szlikségunk.
Vajon mi lehet az oka, hogy egyesek még nap
koézben sem tudnak teljesen ,észhez térni’?

A Kaliforniai Egyetem kutatoéi rajottek arra,
hogy egyeseket miért képes a napsutés feléb-
reszteni, masokat pedig miért nem. A tudésok

sikeresen azonositottak azokat a neuronokat,
amelyek elésegitik azt, hogy a napsutés ha-
tasara felébredjunk. Ez j6 hir az éjszakai
baglyoknak, akik notérius napkdzbeni alvok,
hiszen az 6 aktivitasuk az éjszakai o6rakra
osszpontosul. E kutatasok segitséget jelent-
hetnek a kulénb6z8 alvaszavarokban kuzdék
szamara, illetve a depresszié kezelésében is.

Az emberek tobbségét a napsugarak valosag-

AFENY ,,FELBORZOLJA” A SEJTEKET

A kaliforniai egyetem professzora felfedezte,
hogy a hipotalamusz sok mas mellett felelés az
éhség -, a szomjusag - és a faradtsagérzetért,
szabdlyozza a  testhGmérsékletet, az
érzelmeket és a szexualis aktivitast. A hipokre-
tin nevil ingerlletatvivé (neurotranszmitter)
kémiai anyag az izgalom érzését valtja ki. A
kutaték a kisérletek soran ezt a hipokretin-
szintet megemelték az egereknél és igy meg-
figyelték az allatok viselkedését. A kisérlet
meglepte a tudosokat. Kiderult, hogy azoknal
a ragcsaloknal, melyeknél hianyzott a hipokre-
tin, nem voltak képesek nappali fényben
létezni, viszont a normalis hipokretinszinttel
rendelkez6k hipotalamuszaban nagyszamu
sejt aktivizalodott a napfény hatasara. Ez
arra utal, hogy a hipokretinsejtek szamanak
felszaporitasa megnovelné a fény hatasara
torténd ébresztési reakcidt. Ellenkez6 esetben
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a receptorok blokkolasa csokkentené a fényre
vald reagalast és alvast idézne eld.

Tovabbi  kutatasok, megfigyelések  azt
bizonyitjak, hogy a hipokretint nem termeld
egerek nem igazan reagaltak a nappali
szakaszok jutalmaira, a szunyokalasokra. A
soOtét fazisokban egyforman jél tanultak azok-
kal a tarsaikkal, melyek rendelkeztek a neu-
rotranszmitterekkel. Amikor az egerek nappal
dolgoztak, a neuronok maximalisan aktivaléd-
tak, viszont nem aktivalédtak, ha ugyan azon
feladatokat sotétben végezték.

Ez magyarazza azt, hogy a narkolepsziasok
kevés érdeklédést mutatnak a napfény
irant, - ezért nem ébrednek fel ra. Ezeknél
a pacienseknél gyakrabban jelentkezik
depresszid, vagy mas kronikus betegség.

gal kirantjak az agybdl és aktiv tevékenységre
serkentik. Jol ismert a sugarzo napfény antidep-
resszans hatasa is. A sotét helyiségek viszont
épp ellenkezdleg hatnak, - almatagga tesznek
minket. A vizsgalatban részt vevé tudésok
szerint nem art, ha az emberek betartjadk az
éjszaka és a nappal fazisait, még ha késén is
térnek nyugovéra. A fény ugyanis felébreszti
az embert és aktivalja a tudatat. Csakhogy ez
nem mindenkinél mikadik igy!

KISLEXIKON:

A narkolepszia vagy DMS az alvaszavar

egy fajtaja. Az érintettek barmikor
alomba zuhanhatnak a nap folyaman. Ezt az
almossagot nem lehet akarattal elnyomni.
Ma mar bizonyitott tény, hogy a
narkolepsziara valé hajlamot egy bizonyos
gén Orokiti. A tlneteit
gyogyszerekkel és

narkolepszia
helyes életmdddal

probaljak kezelni, szabalyozni, am ez idaig

még senkinél sem sikerdlt telies gyogyulast
elérni.




AZ ALVASIDO MEGROVIDITESE VILAGJARVANY!

MI TORTENIK, HA KEVESET
ALSZUNK?

Bar alkalmanként mindenki kénytelen meg-
réviditeni az alvasidejét, nem art tudnunk,
hogy ennek hosszutavon nagyon sulyos kovet-
kezményei lehetnek. Ha van ra méd, hogy az
alvashianyt bepotoljuk, akkor ez nem hat fizikai

és pszichikai teljesitménylinkre, de lassuk
mivel jar ha hosszabb ideig nem alszunk.
Az alvashiany egészségugyi szempont-

bél elfogadhatatlan allapot.

szerint még az olyan igazi ,tulélék” is, mint

Neurolégusok

a patkanyok, - alvas nélkil 21 nap alatt
elpusztulnak. Erdekes megjegyezni, hogy a
szervezet mikroszkopikus szintjén semmilyen
valtozas nem all be. A halalt az alapvetd agyi
funkcidk iranyitasanak 6sszeomlasa okozza.
Emberek esetében, az egészséges fiatal
egyéneknél a révid alvasmegvonas minddssze
az agyi funkciok csokkenéséhez vezet, vagyis
lassul a tanulasi és gondolkodasi képesség,
hangulatvaltozas allhat be, alacsonyabb a
teljesitmény, csokken a motivacio. Egy 1968-
ban végzet pragai kisérlet 6t napig vizsgalta
az alvasmegvonast. A tapasztalatok szerint a
vizsgalt dnkéntesek intellektualis teljesitménye
fokozatosan romlott. A diakokon orankeént sziv
és érrendszeri teszteket végeztek, - meglepd
madon fizikai megterheléskor a teljesitménylk

javult. Tehat a rovid alvasmegvonas a fizikai
teljesitményre nincs erbteljes hatassal, a
szellemi teljesitményre viszont karos hatast
gyakorol.

MAS A HELYZET AZ EGYEB
KEPESSEGEKKEL, ~ KESZSEGEK-
KEL!

A gyorsasag és a pontossag alvas nélkul
teljesen kizart!

Az alvashiany vélhetéen a pszichomotoros
teljesitmény, vagyis a gyorsasag és a pontossag
terén mutatkozik meg. 24 6ras alvasmegvonas
kell6 motivacioval kompenzalhaté. Azonban a
legerésebb motivacio sem zarhatja ki a hibakat,
ha az id6étartam a tervezett alvastol szamitva
24 o6ranal hosszabb. Az alvashiany gatolhatja
az Uj idegsejtek képzbédését a hippokampusz
nevl agyteruleten, amely kozrejatszik az in-
forméaciok memorizalasaban. igy a kialvatlan-
sag az emlékezb6képességet is rontja.

nem is

Talan gondolnank, de az

alvasrovidiléssel 6sszefligg a hizas is. Tanul-

manyok szerint minél révidebb az alvas, annal
nagyobb az elhizds kockazata. Egy angol
kutatas arra vilagit ra, hogy az alvas id6tartama
és a hizas kozotti kapcsolat szembet(ing. (600
ezer vizsgalt alanynal vizsgaltdk az alvas
ideje és a hizas kozti kapcsolatot) Vildgossa

valt, hogy az elhizottak sokkal keveseb-
bet alszanak. A tuddsok szerint az elégtelen
alvas a felnétteknél kétszeresére, gyerekeknél
masfélszeresére noveli a hizasveszélyt.
Megallapitast nyert, hogy az alvast a leptin nevi
hormon befolyasolja. Ez viszont zsirszovetet
is termel és informalja az agyat a szervezet
energetikai allapotarél. Ha sok a leptin, a
szervezet nem igényel taplalékot, nincs éhség-
érzet. Alvas kdzben a leptinszint emelkedik,
hogy az éhség ne zavarja meg a pihenést. Ha
az alvas rovid, a leptinszint alacsony, igy az
ember szukségét érzi annak, hogy egyen.

Mi torténik, ha hosszutiavon keveset
alszunk?

Egy amerikai alvaskutaté csapat kimutatta,
hogy a mai emberek altalaban napi 6,9 érat
alszanak. Ez 2,5 o6raval kevesebb, mint
a 19. szazadban, és 1 oraval kevesebb,
Hajlamosak vagyunk az
alvasidénk csokkentésére. Az emberek még
a 2. vildghaboru idején is igyekeztek tobbet
pihenni. Mondhatnank, hogy az emberiség,
bar tudatosan, - de az alvas lerdviditésének
vilagjarvanyaban él. Most az a cél mondjuk,
hogy ,sok pénzt keressek, sokat dolgoz-
zak, sok élményt szerezzek, stb. Ebren-
létink ideje megnd, - bar lehet, hogy ez
életminéség romlassal, vagy akar révidebb
élettel is jar.

mint 50 éve.

4
95\,
)

"'09“‘

FITNESS WORLD 11



4

TARABA-SIFTER TIMEA

ELETKOR: 29 év

SPORTMULT: Sport
IFBB Fitness Valogatot

LEGJOBB SPORTEREDME

Fitness:
Arnold Classic I. hely,
ilagbajnoksag . hely

JELENLEGI MUNKA, MUNKAHELY:
International Kangoo Trainer Coordinator

CSALADI ALLAPOT: hazas
HOBBI: A munkam a hobbym :-)

KEDVENC KONYV, FILM: Kedvenc
filmem és kényvem nincs, mert mindent
szeretek, ami le tudja kotni a figyelmemet
par orara, hiszen kissé hiperaktivnak
gondolom magam, igy nagy szé ha par
orat egy helyben el tudok tolteni.

Foto: FITNESS EXPOSURE.c

Photography



FW: Gratulalunk az eddigi évek sikeres
sporteredményeidhez! Kérlek, mesélj nekiink az utobbi
versenyek tapasztalatairdl, akar pozitiv, akar negativ
értelemben!

Sifi: Nagyon K8sz6ndm... :-) Bar sajnos a legutébbi verseny
nem ugy sikerult, ahogyan elterveztik, de innen szép
felallni... és megmutatni... Nem az a tipus vagyok, aki ilyen
helyzetben megfutamodik. Sajnos mivel pontozasos sport-
agban vagyunk, nem minden esetben télink fligg az ered-
mény...

FW: Hogyan, mennyit kellett késziilnod ezekre a
versenyekre, miben kellett valtoztathod az “off
szezonhoz” képest?

Sifi: Nekem a legnehezebb a felkésziilés soran, az edzéseket,
a pihenéseket 6sszeegyeztetni a Kangoo 6raimmal illetve a
rendezvényeinkkel. Hiszen a Kangooval nagyon - nagyon
sok rendezvényen megjeleniink, igy pihenésre egyaltalan
nincsen id6m és ez sajnos az egész testre nagyon kihat.

Minden nap van egy 2,5 6ras edzésem, amely tartalmazza az
er@sitést és a szabad gyakorlatra valé felkészilést (elemek
gyakorlasa, koreografia tokéletesitése, kigyakorlasa), nyujtas,
pézolas. Ezen kivil minden nap 2-3 éram van és hétvégente
rendezvényeink, igy arra kell a legjobban odafigyelni, hogy
a megfelel6 pihenés meg legyen és a testem tudjon kell6en
regeneralédni. Nekem ez a legnehezebb, hiszen nincsen
idém pihenni... :-( llyenkor nagyon fontos, hogy egy nagyon
j6 edz6 legyen mellettem, hogy tudjunk az én munkamhoz is
alkalmazkodni ugy, hogy kézben a felkészilés ne alljon le.

FW: Hogyan egyeztethet6 O0ssze a versenyfelkésziilés
ezzel a rengeteg fellépéssel és kangoo o6raval, hogy
tudod megoldani, hogy ne veszits jelentés izomtomeget?

Sifi: Nagyon szerencsés vagyok ebbdl a szempont-
bdl, mert hiaba kardiozok (Kangoozok), nem veszitek az
izomtdmegembd| (talan ez genetika), de sokszor Oriilnék
neki, ha nem igy lenne... :-) Persze az is kozre jatszik,
hogy a felkésziilési id6szakban plusz kardiot nem iktatunk
be, hanem javarészt csak sajat testsulyos illetve sulyzés
edzéseim vannak.

FW: Ahhoz, hogy a fitnessben elindulj és j6 eredmény-
eket érj el, sziikség volt-e mas sportel6életre? Tornaztal
vagy RSG-ztél-e ez el6tt?

Sifi: Igen természetesen... 3 éves koromtdl a mivészi
sportok szerelmese vagyok. Eleinte tornaval kezdtem,
majd attértem az RSG-re. Onnan tovabb, korcsolyaz-
tam, atletizaltam (kerestem Onmagam), mig el nem
jutottam abba a sportba, amelyben igazdn megtalaltam
6nmagam. Ez volt a sport aerobic, amelyet régi tornasz
edzémnél, Szloboda Evanal csinaltam. Ebben a sportag-
ban is szamos szép eredményt értem el (veretlen magyar
bajnok, EB 6. hely, VK 4. hely, VB 9..hely). Ezt kovetéen
kis szunet kOvetkezett, hiszen muszaj voltam par évet a
szigort munkaval (az autobalesetben elvesztett parom
Hornyak Adam eddig felépitett almaval) foglalkozni.

Ezt kovetéen a verseny felkésziilés, a verseny szeretete
visszacsabitott a versenyz6k soraiba és Ujra folytattam a
felkészulést Fitness versenyzéként.

cikk folytatasa a kovetkezé oldalon
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FW: Mennyire nehéz egy élsportolonak Osszeegyez-
tetni a sok edzést, az utazast, az esetleges stresszt a
maganéletével?

Sifi: Sajnos néha nehéz... :-( Még nekem is az, pedig férjiem
ugyszintén valogatott sportold, Judos és 6 tudja mivel jar
egy felkésziilés, a versenyek el6tti stressz, a sok utazas,
de sajnos ilyenkor is elkerllhetetlen a konfrontalédas...
Szerencsére nagyon 6l tudunk egymashoz alkalmaz-
kodni és a versenyek utan és kozott |évé id6t tartalmasan
egymassal tolteni.

FW: Ki segitett a ,,gyakid” koreografiajaban és van-e
edzoi segitséged a sulyzés edzésekben?

Sifi: Igen és nagyon, nagyon blszkén mondhatom, hogy a
legjobbakkal edzek. Koos Katalin az, aki a gyakorlatomat
Osszeadllitja és a diétamat vezeti, illetve a kondi edzéseket
vezényli... :-) de mellette Lantos Johnny szokott még
segiteni a sulyz6s edzésekben.

FW: Milyen étrend kiegészitokre van sziikséged a
versenyfelkésziilés alatt a csucsforma eléréséhez,
illetve a regeneraciod biztositasahoz?

Sifi: Meg is ragadnam az alkalmat, hogy megkészénjem a
Weider Hungarynak a sok segitséget, hiszen gy gondolom,
hogy a legjobb taplalék kiegészitével késziilhetek fel.

 Versenyid6szakban fontos szerepet jatszanak a vitaminok,
asvanyi anyagok pétlasa, emellett L-carnitint fogyasztok
nagy dozisban zsirégetés gyanant, illetve az izilet
védelemre -Joint caps-ot.

* Calcium- magnézium elengedhetetlen ilyenkor szamomra,
illetve a glutamin-immunerdsit6 és regeneralodast
segitéként bevalt szamomra.

* A BCAA- megvédi az izmokat a leépliléstdl, és a izmok
regeneralédasat segiti

FW: Van-e jelenleg szponzorod?

Sifi: Igen és nagyon boldog vagyok, hogy a legjobbakkal
dolgozhatok egytitt.

* Weider Hungary- a legjobb min6ségl taplalék
kiegészitbivel késziilhetek az egész évben.

* Eisberg, akik versenyszezonban, illetve off szezonban is a
fantasztikus salataival vigyaznak alakomra.

» A Paloma fiirdéruha cég, akik a legszebb flurdéruhakkal
halmoznak el és a kovetkez6 szezonra mar az 6
furdéruhajukban lépek szinpad-ra...

* lletve a Nokia, a Lumia tipusu telefonnak vagyok az
ambassadorja (ezuton lehetéségem van a legujabb
telefonok tesztelésére - nagyon orilok neki, hiszen a
Nokia dinamizmusa, szinvilaga nagyon kézel all hozzam
és a személyiségemhez.)

FW: Tovabbi céljaid, kovetkezé versenyed?

Sifi: A szeptemberi Vilagbajnoksag, illetve az Arnold Classic
Europe.

Szeretnék tokéletesen felkésziilni ezekre a versenyekre
és majd meglatjuk, az mire lesz elég, hiszen tudjuk, egy

verseny nem csak a versenyz6n mulik, hanem a sport-
diplomacian keresztiil a birokig... én megteszem edzémmel
a maximumot, ami télem/t6link telik... a tobbi sajnos nem
rajtam mulik. De bizakodé vagyok!

Sok sikert kivanunk!

{({




PROFESSZIONALIS

EDZOK KEPZESE

WEIDER
Profession

Fitness Tralinely

www.profiedzok.hu

MIERT VALASZD AZ ISKOLANKAT?

* Mert itt tényleg megtanulhatod a hivatasod!
* Mert OkJ-s képesitést szerezhetsz, mellyel a Fitness sport barmely teriletén megéllod a helyed!
* Mert itt profi szakemberektdl tanulhatod meg a legaprébb fortélyokat is!
* |tt nincsenek titkok, tabuk, hazugsagok!
* Itt megismerheted a versenyzdk felkésziilését, felkészitését!
* Itt rendszeresen profi sportoldk tartanak szeminariumokat!
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U] TREND A FITNESS PIACON!

Baricz Lorand

* Fitness és testépitd edzd képzés gyakorlati
oktatdja.
 Személyi edzd képzés gyakorlati oktatdja.

Domonkos Zsolt

* Fitness és testépitd edzd képzés gyakorlati oktatdja.
* Személyi edz6 képzés gyakorlati oktatdja.

* Edzéselmélet oktatd.

* Eletmdd és Taplalkozasi tandcsadd képzés oktatdja. =Funkaiondls drencs
* Sporttaplalkozas és Teljesitményfokozas képzés oktatdja

22 év edzdi és sporttapasztalatait osztom meg veled — vélogatott
szakemberekbdl all6 oktatéimmal kardltve — ha nalunk tanulsz!

J 4 . V4 .
Szécsi David
* Fitness és testépitd edzd képzés gyakorlati

oktatéja.
 Személyi edzd képzés gyakorlati oktatdja.

Haris Eva

* Sportélettan oktaté.
* Anatémia oktato.
* Dietetikus.

Telefon: Szabd Katalin: 06-70-779-6656 E-mail: info@profiedzok.hu

Domonkos Zsolt: 06-70-948-0458 Web: www fitnessiskola.hu




A kovetkezd képzés idépontja:
2013. 09. 28-29.
- 2013. 10. 5-6.

TAPLALKOZASI TANACSOK

FELSOFOKON

e = A taplalék-kiegészitékrdl

TAPLALKOZASI TANACSOK [IRRaR:Clic BELCrERE]

FELSOFOKON = A diétakrdl, fogydkiras moédszerekrd|

VITAMINOK, ZSIREGETOK, DIETAK, DOPPINGSZEREK... n A folyad ékfogyasztés rél

p e il LR Al = A legdlis és tiltott teljesitményfokozasrdl

= A betegségek megel6zésérdl és lekiizdésérd|

ajanljak:
Katus Attila, Katus Tamas,

Es még sok mas érdekes témard|.
Mindezt egy konyvben megtaldlod.

A konyvet a kovetkezo sportszakemberek

Pati Nagy Attila, Domotor Edit,
Téth Zoltan (Tozd), Giurgi Niku

AKCIOS AR: 3000 FT

= Hogyan ne diétazzon?

u Le az Gsz66vvel!

u A sikeres teststlycsokkentés alapelvei.

m | assunk hozza a diétankhoz Iépésrél-lépésre!

= Mit kell tenni, ha stagnélunk a fogyasban? | \

m A Csticsforma, szalkas izomzat kialakitasa 1
(fitness és testépitd versenyzSknek).

AKCIOS AR: 1500 FT st ot

Gyors és hatékony diéta mindenkinek

A fitness versenyzok diétaja

HORMONHABORU

HORMONHABORU

AKCIOS AR: 1500 FT

Domonkos Zsolt



ELETKOR: 40 év
SPORTMULT: Labdartgas, testépités

JELENLEGI MUNKA, MUNKAHELY: Edzéterem vezetd, szemeélyi edzd. Lantos
Johnny Fitnessben dolgozom a Népligetben, de ,kisegitek” a MegaFitness
KOKI-ben is

CSALADI ALLAPOT: NGs, 1 kislany apukaja
HOBBI: a kemény, sulyzds edzések, hazkorili segéd munkak, flinyiras :-)

KEDVENC KONYV, FILM: Székely Eva- Sirni csak a gydztesnek szabad, Rejté
konyvek

\0 cikk folytatasa a kvetkez6 oldalon
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L.J: Udvdzlok Mindenkit!

Bar soha nem mondtam, hogy soha,
de éppen azért mert Kiss Jendn kiviil
meég mindig egyeduliként ,arvalkodok”
azzal a ténnyel, hogy eddig mi ketten
KAPTUK meg Magyarorszagon ugy-
mond ,automatice” a profi kartyat.
(A pro kartya megszerezhet6
kulén ajanlasra vagy kérésre, de
kapni csak abszolut VB, EB, Arnold
Classic gy6ztes kap) Az Amerikaban
versenyzés jelenleg sehogy sem
fér bele az életembe. Szeretem a
munkamat és a lehetéségekhez
szeretnék minél tobb idét is eltdlteni
a csaladommal.

LJ: Természetesen mindig
valtoztatni kell. Ennek a mértékét
mindig a jelenlegi fizikalis, ill.
mentalis allapotunk, anyagcserénk,
lehetéségeink hatarozzak meg. En
abban a szerencsés helyzetben
vagyok, hogy ,rekldmarca” vagyok
a Nutrend tapkieg cégnek, igy van
motivaciom azokban az esetekben is,
amikor nincs versenyzés.

LJ: Mint emlitettem, a motivacié
meg van, nem hanyagolhatom el
a fizikumomat. Tébb versenyzét is
készitek, nalam az a trend, hogy
idénként egyutt is edzink, tehat
birnom kell nekem is a terhelést,
hiszen a példat én mutatom
szamukra.

LJ:

* Ami allandé mind két esetben az a
fehérje. Itt kilon lehet valasztani az
éjszakait is, ami ugye casein, de a
gyors felszivodasu tejsavé koncent-
ratum és izolatum kihagyhatatlan.

* Multivitamin  szintén szikséges,
esetleg + C, omega 3.

*Ha éppen tomegnovelés megy,
szlikség lehet valamilyen magasabb
szénhidrat szazalékkal dusitott (akar
gyari, akar otthon kevert) protein
porra, kreatinra, glutamin, BCAA.

De errél rengeteget lehetne beszélni,
hiszen a sor az szinte végtelen, amit
leitam, azok lényegében kellenek
egy kiegyensulyozott fizikum kialakta-
sara.

LJ: Mint minden munkanak meg
vannak a felemeld, boldog pillanatai
és a buktatoi.

Emberekkel foglalkozunk, ezzel
tisztaban kell lennliink, mint mi sem,
6k sem hibatlanok. De ha sikert ér
el az edzett vagy a tanitvany, az
az egekbe repithet, de ha valaki
nem tartja be a jatékszabalyokat
és ezzel sikertelenség parosul,
az néha elkeserit6. A Iényeg hogy
prébaljuk kihozni mindenkibdl a leg-
jobbat, ehhez biszkén adjuk mindig
a nevinket.

L.J: k6sz6n6m a lehetdséget



POZITIV HATASA AZ [ZULETEKRE

Az emberiség 1%-a kizd a fajdalmas, gyulladast okozé izileti beteg-
séggel, az artritisszel. Ez a betegség amellett, hogy fizikai szenvedést
okoz, - az orvosok szerint atlagosan 5-6 évvel le is roviditheti az életet.
Gyogyitasaban sikeres az ultrahang hasznalata.

Az artritisz kialakulasanak mdédja mar ismert, am az autoimmun meg-
betegedés oka tovabbra is rejtély. Egy gén olyan ellenanyagok
kialakulasat serkenti a testben, amelyek megtamadjak az iziiletek puha
szoveteit, féként az inakat, az izmokat és az izlleti kapcsolédas belsé
hamszdveteinek sejtjeit (szinovialis membran). Az immunrendszer a test
sajat szOveteit karositja, s a megtamadott izlilet nem képes magaba
szivni a szlikséges tapanyagot. Megfelel6 gyogyitas nélkil az izulet
megmerevedik.

A betegség nem fligg Ossze az életkorbdl eredé6 magasabb foku

elhasznalédassal, kopassal, - fiatalon is el6fordulhat. Hirtelen is megje-
lenhet, de lassan, folyamatosan is megtamadhatja az iziletet. Tobbnyire
el6szor csak egy izilet séril, majd folyamatosan tovabbi izliletek csatla-
koznak a fajdalmas teriiletekhez. Altalaban a csuklo, a kar és a lab apré
izuletei valamint a térdek sériilnek. Amennyiben a gyogyitast elodazzuk,

» Az ultrahang az izlletekbe behatolva, termikusan és mechanikusan
serkenti a szoveteket, javitja ateresztéképességiket.

*» Az ultrahang kis dozisu adagolasa hosszan hat az iziiletekre. Megmoz-
gatja a megmaradt porcokat és izileti szoveteket.

» Javitja a tapanyagszallitast és kivezeti az izliletbdl a karos anyagokat.
Igy az iziilet Gjra magaba tudja szivni a sziikséges tapanyagokat

FITNESS WORLD



AHOL A PENZ

DOLGOZNI KEZD...

/A JOVO AZOKE, AKIK LATJAK A LEHETOSEGEKET,
MIELOTT AZOK NYILVANVALOVA VALNAK.”

JOHN SCULLY
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Sikeres testépitoként mar megtanulta, hogy a rendszeres napi
munkanak mindig megvan az eredménye. Kaszkadérként pedig
belekostolt a kockazatos helyzetekbe. Angelina Jolie rendezte és
Dobé Kata életét is megmentette mar, filmben. Az elmult egy évben
viszont tébb mint 70 %-os profitot termelt az ligyfelei szamara Rodé
Péter cége, az 5Gulden.

» A MegaFitness vezet6jeként is igen sikeresen végzi a munkajat.
Hogyan lesz egy kovér kisfiubol testépité, majd fitnesztermek
projektmenedzsere?

Tatabanyan szilettem. 13 éves és 70 kg voltam, mikor megnyilt
Tatabanyan az els6é edz&terem egy pincében, ahova azért kezdtem jarni,
hogy erésodjek és lefogyjak. Szép lassan egyre jobban megtetszett a
testépités. 1986-ban kezdtem el edzeni, 94-ben kezdtem versenyezni, a
sulycsoportomban, 90 kiléban. Megnyertem a Magyar Vidékbajnoksagot,
majd ezzel a lendulettel megnésultem, és abba is hagytam a versenyzést,
viszont az edzést folytattam. Hosszu kihagyas utan, 2001-ben j6tt az ihlet,
Ujrakezdtem, és két éven keresztiil elindultam az 6sszes 6szi versenyen,
+90 kg-ban. I.F.B.B. MLO Olympia Bajnok, Magyar bajnok 3. Helyezett
nehézsulyban, a Superbody-n dobogds helyezést értem el, vagyis egy
elég rovid, de sikeres palyat futottam be, mint testépito.

» Mivel jar a testépités, ha az ember komolyan gondolja és
versenyezni is akar?

Teljes szemlélet és életmodvaltas, és szinte mindenrél valé lemondas. A
nap 24 orajaban testépitéként él az ember, igy eszik, edz és gondolkodik.
Le kell mondani szinte mindenféle olyan ételrdl, amit addig nagyon
szerettink. Nagyon szigoru napirend szerint éltem, napi 3-4 edzés
mellett.

» Hogyan kezd6dott a filmes palyafutasod?

2005-ben forgattak nalunk az Eragon c. fantasy-kalandfilmet, - Jeremy
Irons-szal és John Malkovich-csal, ahova kimondottan erés testalkatu
férfiakat, er6éemel6ket, és testépitbket kerestek. Miutan kivalasztottak,
Sarvar mellett, Saghegyen, egy vulkani kraterben forgattunk, 10 héten
at, minden éjjel. Az elsé egy két hétben ismerkedtem meg Piroch Gabor
kaszkaddrrel, aki kiszurta, hogy elég tgyesen banok a fegyverekkel, igy

berakott a kaszkad6rok kézé egy-két csatajelenet erejéig. A forgatas
alatt nagyon j6 viszony, sét baratsag alakult ki ketténk k6zott. Kés6bb
lejartam hozza edzésekre. igy kezdtem el hobbibdl kaszkadérkédni,
nyilvan munka mellett. Kilonbdzd filmekben harci és csatajelenetekben
vettem részt, mint gyalogos kaszkad6ér. Szerepeltem az Amusement
(Gyilkos tréfa) cim horror filmben, a Szabadsag szerelemben, a The
Company c. tévésorozatban, Chris O’Donell mellett, és az Angelina
Jolie rendezte és irta A vér és méz foldjében, szinész-kaszkaddrként
debutaltam. A néma szemtanu c. tévésorozatban, Dobo Kataval volt egy
jelenetem, egy sorozat gyilkostdl kellett megmentenem, igy szinészként
és kaszkaddrként is dolgoztam ebben a filmben. A kaszkad6rségnek
akkor lett vége, amikor komolyan el kezdtem foglalkozni a fitnesztermek
tervezésével és kivitelezésével. Ekkor mar nem fért bele az életembe,
hogy napi 16-18 ¢ras forgatasokon vegyek részt.

» Nem minden kaszkador all neki fitnesztermeket épiteni. Honnan
jott a motivacio?

Végzettségem, sportszervezd menedzser, és testépité edz6. Amikor
2003-ban felkerultem Budapestre,
Uzletembernek, aki egy magyar élelmiszerkereskedelmi lanc egyik

személyi edzéje lettem egy
tulajdonosa. Nagyon j6 baratsagba kertltiink, s amikor a kévetkez6
beruhazasat csinalta, azt talalta ki, hogy az aruhaz tetejére épitene egy
sportkdzpontot. Engem bizott meg ennek a sportlétesitménynek a meg-
tervezésével. Neki készonhetem, hogy elindultam ezen az uton, hisz
komoly bizalmat fektetett belém és az évek alatt rengeteget tanultam
téle, a mentorom volt. Ez volt az elsé projekt menedzseri munkam. Ez a
létesitmény, azoéta is sikeresen mikodik. Harom éven at tizemeltettem ezt
a sportkdzpontot, majd Kecskemétrél kaptam az Gjabb megbizast. Egy
2500 nm-es sportlétesitmény beruhazasa bizonyos okok miatt megaillt,
viszont 3 honap mulva nyitni akartak. Ez volt am a feladat! Elvallaltam és
hataridére felépitettem Kecskemét legnagyobb és legmodernebb sport-
kézpontjat, majd egy évig Uzemeltettem. Innen, szintén egy masik meg-
bizas miatt jottem el... Majd kisebb sziinet utan... it Glink a masfél éve
megvaldsult projektem irodajaban a KOKI Terminalban. A MegaFitness
tulajdonosai kozul kerestek meg és kértek fel, hogy legyek a menedzsere
ennek a projekinek is. Ezt a klubot a mai napig menedzselem.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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» Ugy gondolna az ember, sinen van az élete. A MegaFitness
kivaléan miikodik.

Ez igy van, de versenyzd tipus vagyok, igy kellenek a kihivasok. Tébb
mint 6 éve befektetéként mar jelen vagyok a Forex piacon. A Forex, mas
néven bankkdzi deviza piac, ahol nemzeti fizet6eszkdzok cserélnek
gazdat. Ez a piac, a bankok elektronikus haldzatan, telefonon keresztul,
vagy szamitoégépek internetes fellletén mikddik. Ez lehetévé teszi a
Forex szamara, hogy 24 oéran keresztil mikddjon a hét 6t napjan,
teljesen lefedve a nagy nemzetkdzi pénzpiaci kdzpontokat mint Sydney,
Tokyo, Hong Kong, Frankfurt, London, stb.

Valamennyi pénzlgyi kdzpontban a bankok, befektetd tarsasagok,
Hedge Fundok, és a retail (kis) keresked6k adjak-veszik a devizakat 24
6raban egy-egy Uzleti hét soran. 3-4000 milliard USA dollart mozgat meg
naponta. Ezen eredmények alapjan az egyik legnagyobb piacnak szamit
a foldon. Nekem nagyon tetszik, és szamomra ez egy rendkivl izgal-
mas terulet. Az volt a célom, hogy ezt a lehetéséget ne csak élvezzem,
hanem én kinalhassam az embereknek. Két évvel ezel6tt jott az otlet,
hogy tudatosan tovabblépjek a fitnesz vilagabol efelé. Masfél évvel
ezel6tt egy, Forex kezelt szamlas szolgaltatast nyujto, értékesitd céget
hoztam létre. Nagyon sikeresen és eredményesen mikodink. Az elmult
egy évben nem volt veszteséges honapunk, sét igen magas profitot,
atlagosan, brutté 8 % -os hozamot értiink el a befektetdink

tékéjén havonta. Tovabbra is célunk az 5-15%

brutté eredmény elérése.

» Tehat bizonyitott az 5Gulden.

Sokaig teszteltik az elkép-
zelésunket, hisz alapvetéen
a  kockazatok  minimalisra

csokkentése mellett a jo
eredmények elérése volt a
cél. A hosszutavu poziciokat
szerettik volna elkerilni, ezért
alakitottunk ki egy skalpold, par
perces kotéseket végrehajtd stra-
tégiat. Most mar ott tartok, hogy a
kapacitasom 90%-at ennek a munkanak
szentelem.

» Sok hasonlé cég van az Onéhez?

A vilagban van néhany, de egyik sem ugy mikadik, ahogy a 5Gulden.
Céglnk egy olyan affiliate partner programmal  rendelkezik, amely
magas szinvonalu tajékoztatast és tamogatast nyujt a befektetés,
illetve a haldzati értékesités irant érdekléddk, valamint aktiv Ggyfeleink
részére egyarant. Emellett olyan professzionalis informatikai hatteret
biztositunk a webirodan keresztil, amely egyedulallé a vilag piacon. Az
5Gulden tul azon, hogy nyereséget termel a befektetének, a szolgalta-
tas tovabbértékesitésével még nagyobb sikereket kinal az Ugyfeleinek.
Ertékesitési rendszeriink Iényege, hogy a befektetsink nagyon komoly
jovedelemre tehetnek szert a havi profiton felul. Ez egy olyan rendszer,
amely kizarolag a pénzrél szol. A regisztracio egy perc és minden elek-
tronikusan mikodik. Minden szerzédés és dokumentacié papir mentes,
amivel nem csak az volt a célunk, hogy lerdviditsik a folyamatokat,
hanem a kdrnyezetvédelem is. A szamlanyitas és regisztracio utan mar
csak az utalas van hatra. Rendkivil egyszer( és gyors az egész.

» Es az ligyfél ezutan mit csinal?

Eli tovabb az életét, esténként pedig il a fotelben és élvezettel nézi,
ahogy gyarapodik a pénze. Ez olyan embereknek vald, akik szeretnének
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élni a devizapiac adta extra profit lehet6ségével, de nincs idejik ezzel
foglalkozni, vagy nem értenek hozza, és magasabb kockazatot vallalva a
banki kamatoknal magasabb profitra szeretnének szert tenni.

» Es ha netan nem olyan iitemben jon a nyereség, mint ahogy azt
az ugyfeél addig megszokta, kit szidhat?

Sajat magat. Mint minden befektetés a forex is kockazatos, s6t az egyik
legkockazatosabb befektetési mddozat. Mi ezen a piacon egyébként egy
kevésbé kockazatos format valasztottunk, az automata kereskedé (HFT)
rendszert. Itt nem emberek, hanem szoftverek kereskednek. A szoftver
ugyanis nem farad el, nem éhes, nem feszllt, nem sir mellette a gyerek,
és mindenkinél okosabb. Beallitott paraméterek alapjan kereskedik, nem
hajtja kapzsisag. Az ugyfél arra ad megbizast, hogy ezt az automata
kereskedelmi szoftvert racsatoljuk az adott szamlara és az ott elhelyezett
tékével a 5Gulden kereskedjen. A pénz semmilyen formaban nincs és
nem is lesz a 5Gulden-nél. Itt minden ugyfélnek sajat szamlaja van, a
brokercég bankjaban, amelyen elhelyezi a tékéjét. A mi rendszerliink egy
50%-0s, kockazatu terméket értékesit, amely azt jelenti, hogy amikor az
ugyfél nalunk befektet, akkor azt vallalja, hogy az itt elhelyezett tékéjének
maximum a felét, elveszitheti. Vagyis nyerni barmennyit nyerhet, de csak
a felét veszitheti el. Garanciat arra tudunk vallalni, hogy a téke maximum
50%-a van kockazatban.

» Mit is jelent ez?

Ha az elmult egy évet nézem, csinaltunk
tébb mint 70%-os profitot. Pld. egy 100
000 dollaros befektetésbdl lett 170
000 dollar, vagyis az ugyfél a 170
000 dollar felét tudja elbukni ma.
Mindig az adottid6ben érvényes

az 50%-os tékevédelem. Ez
lehet, hogy soknak hangzik,

de ha belegondolunk abba, ha
valaki elindit egy vallalkozast és
tébb tiz millié forintot beinvesztal,
netdn még bankhitelt is felvesz,
akkor nem a tékéjének az 50%-at
kockaztatja, hanem ennél joval tdbbet. A
forex, lehet, hogy egy kockazatos piac, még-
sem olyan kockazatos, mint egyéb mas vallalkozasi

formak, csak itt a kockdzat azonnali. Azoknak valo, akiknek

van mar bizonyos megtakaritasuk, és a pénzik azon részét helyezik
el nalunk, amelynek elvesztése (részben, vagy egészben) nem f3j
szamukra. Ez egy nagyon fontos dolog. Csak azt a pénzt fektessék be,
amit mernek és tudnak kockaztatni! De emellett nagyon sok lehet&ség
rejlik ebben a rendszerben, hisz egy értékesitési halozat alapjan
mikodik a 5Gulden. Az én sikeremen felbuzdulva, rendszerink barmely
tagja tovabbfejlesztheti a cégben tanultakat, mikdzben a folyamatosan
gyarapodo befektetése mellett, tovabbi extra profitot termelhet maganak.

» Barmikor kivehetem a szamlan lévé pénzemet?

Igen, minden mas befektetési formaval ellentétben, ha ma beutalok
barmennyi pénzt, azt masnap visszahivhatom. Nincs lekétés, nincs
futamidé gat, az tgyfél mindig maga rendelkezik a t6kéje felett. Vagyis
az 5Gulden a vilag egyik legfejlettebb automata Forex kereskedelmi
rendszerét kinalja tagjai szamara egy innovativ affiliate partner program
keretein belul... és mikdzben beszélgetiink, a pénziink csak dolgozik a
nap 24 orajaban, a hét 5 napjan, a legmagasabb elvarhaté hozamokkal...

Tarnécai Eva
www.5gulden.com; www.facebook.com/5gulden



MELLOZOTT, DE
NELKULOZTHETETLEN |

GYAKORLATOK :
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Mindenkinek, aki rendszeresen latogatja az
edzétermeket, vannak kedvenc és kevésbé
»Szerethet6” gyakorlatai. Ez utébbiakat
igen gyakran ki is iktatjuk a mindennapi
tréningiinkbél. Tessziik ezt annak ellenére,
hogy sokszor olyan médszereket mell6ziink,
melyekt6l mar tobb évtizede a testépités leg-
nagyobb alakjai is rendkiviili fejlédést értek
el. Alapgyakorlatokrél van szé, tehat, - mint
ahogy neviik is utal ra, - megalapozhatjuk
izomtémegiink névekedését, a teljes test

fejlodését veliik. Ebbol kovetkezik, hogy
nélkiilozhetetlen modszerekrél van szé.
Ezeket mas gyakorlattal helyettesiteni,
pétolni, igen ritkan lehet.

Nézziink magunkba! Nekiink is van ilyen
gyakorlat a tarsolyunkban? - Hat persze,
hogy van. Nagyon sokszor ezek a gyakor-
latok azonosak, hiszen alapjaban véve
nehéz, energiadlé gyakorlatokrol van szo.
Szerintem mire ehhez a ponthoz értiink, mar

mindenki legalabb harom gyakorlatot fel
tudna sorolni.

Nos, akkor mondok parat:

¢ guggolas szabad sullyal

* kétkezes evezés (és itt nem a csigas
behuzasrol beszélek, hanem a dontott
torzsii evezésrol)

¢ allhoz huzas

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon

FITNESS WORLD



VEGYUK PELDAUL A GUGGOLAST

Gondoljunk csak bele, hany embert latunk az edzéteremben guggolni?
Féleg, ha nem egy ,gyurésabb” terembe jarunk, ahol szamtalan
versenyz6t nevelnek ki rendszeresen.

Elarulom, - nagyon keveset.

A holgyek még csak-csak guggolnak (sét, kitoréseket is végeznek), mivel
6ket motivalja a kerek popsi elérésének vagya. Na, de a férfiak? Nagyon
sokszor még a ,labazast” is kiiktatnak a teljes szokincsukbdl .

Erre szoktam mondani: ,Ugyan, miért is kellene labat edzeni, hiszen
olyan lényegtelen, emlitésre sem mélté izomcsoportrél van sz6, ami
gyakorlatilag a testlink fele. Nem kell ra edzeni, - legfeljebb majd a nyaron
a ,strandbajnoksag pdzérei” beallnak derékig a gyermekmedencébe.

HADD EMLITSEK NEHANY PELDAT, MIERT IS ERDEMES
GUGGOLNUNK:

* Mint emlitettem, a labunk a testlink fele, igy ha szeretnénk aranyos
testalkatot, elkertilhetetlen, hogy alaposan megdolgozzuk azt.

* A guggolassal teljes anyagcserénket fokozhatjuk, tehat barmi is
legyen a célunk, izomtdmeg novelés, vagy szalkasitas, mindenképpen
alkalmazzuk.

« Javitja a teljes test anabolizmusat (izomépitését).

» Az alsé végtagok tréningezése, a hasizom edzésekhez hasonléan,-
mivel fokozzak a vérbdséget az alhas terliletén is, javitjdk a potenciat
is.

Tegyik hozza a guggolast is lehet tobbféleképpen végezni és igen
gyakran latunk hibas gyakorlat végrehajtasokat.
kivételként kezelendd alanyok (id8sek, tulsulyosak, gerincsérves
sportolok, térdmtottek), akiknél egyaltalan nem, vagy csak mérsékeltebb
sulyokkal torténé gyakorlas javasolt. Ha azonban egészséges sportolorol
van sz06, mindamellett, hogy ajanlott a guggolas, - azért tartsuk be a leg-
fontosabb szabalyokat:

Nyilvan vannak

« Alljunk guggolas kézben vallszélességii, vagy kicsit szélesebb terpesz-
ben.

* A gyakorlatot egyenes tdrzzsel végezziik, ne déljunk elbre.

* Tekintetlinket szegezzik egy pontra a szemmagassagunk folé kissé,-
eldre felé.

* Ne tartsuk vissza a lélegzetiinket, az er6kifejtésnél, tehat a felallasoknal
fujjuk ki a levegét.

* Végezzink teljes guggolasokat, tehat (mintha egy padra UInénk)
combunk és labszarunk 90 fokos széget zarjon be. Ha csak rogyasztunk,
az nem guggolas. Hidba edzlink igy nagyobb sullyal, ,répa’labunk lesz
csupan, tehat combunk felsé része fog csak fejlédni.

Gondolhatnank persze, hogy miért is guggoljunk, mikor az olyan
farasztd. Inkabb végezhetnénk helyette labnyujtasokat (combfeszitések)
és labhajlitasokat gépen. Sajnos ez nem elegendd. Az emlitett gyakor-
latok a guggolashoz képest csupan rehabilitaciés gyakorlatok. Atmoz-
gato edzésekhez jok, illetve az izmok szeparalasat segitik, de kézel sem
varhato téluk olyan eredmény magukban, mint a guggolasoktél. Attol
persze, hogy nem helyettesithetjik velik a guggolast, - még a comb-
feszitéseket és hajlitdsokat is végezniink kell.

Nagyon fontosnak tartom, hogy ki, milyen célbdl végzi a guggolasokat.
Egy testépité példaul batran kbvetheti az elvet tdmegndveléskor, hogy
nagy sullyal végez kis ismétiésszamokat. Atlagos néi kuncsaftoknal ezt
nem igazan szorgalmaznam (és nem csupan az esetleges sérulésveszély
miatt). A legtdbb hdlgy, még ha izomtdmeget is szeretne kissé ndvel-

FITNESS WWORLD

Jedolgozottabban, szalkdsabban” szeretné elérni. Ez vonatkozik a
fitness modell versenyzékre is. Nem kell feltétlentl a példaképlink edzés-
tervét végezniink, aki esetleg mar 5-6 éve tréningezik. Nem kell nekiink
is 80-100kg-al guggolnunk. Raadasul sajnos tudomasul kell vennink,
hogy az esetek tobbségében a nagyobb sulyokkal térténd guggolasok
egyuttal erésitik (igy vastagitjak is) az egész torzset, a derekat is.

irta: Domonkos Zsolt
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A SZEX , ATALAKITJA”
AZ AGYAT.

Bizonyitott tény, hogy a szex megvaltoz-
tatia az agymikodést. Japan neuroldgusok
megfigyelték, az agy bizonyos kdzpontjainak
olyan mikodésvaltozasait, amelyek 6sszefliggés-
ben vannak a szexualis tevékenységgel. A japan
Saitamai Egyetem neurolégusa, Sinji Cukahara
kisérleteibdl kidertlt, hogy az idegsejtek miikddése
az agy fontosabb kdzpontjaiban annak alapjan
valtozik meg, hogy a him szexualisan tapasztalt-e
vagy sem.

A szinapszisok, vagyis az idegsejtek kozotti
kapcsolodasok a ,szl(z” kisérleti egereknél

példaul igen sok kulonds ,tlre” emlékeztetd
strukturat  mutattak. E  strukturdk  hiany
viszont a kutatd orvos szerint azt jelenti,
hogy a him mar tudja, hogyan kell kdzosuini.

INDENKI MAS O
&ETNE SZEMELY! EDZG NNI

YAN, AKI'A LEGJOBB AKAR LENNI AZ EDZOK KOZOTT

VAN, AKI A SPORT ES AZ 'EDZ’C")TEREMI LEGK(")F'(RC")L ItlEM TUD LEMONDANI  WEIDER
VAN, AKI, AHOBBIJABOL SZERETNE ELNI ES PENZT KERESNI Professioipa
VAN, AKI KULFOLDON SZERETNE ISMERT ES JOL FIZETETT TRENER LENNI Fitness: Tralnely

ES VAN, AKI SZEXI NOK KOZT EREZNE JOL MAGAT  wwwiprofiedzok.hu

SZEMELYIEEDZOK KEPZESE
et Vid

SA -

Telefon: Szabd Katalin: 06-70-779-6656; Domonkos Zsolt: 06-70-948-0458 E-mail: info@profiedzok.hu Web: www.fitnessiskola.hu
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» Szia Gyuri! Tudomasom szerint tobb fitnesz vilagbajnokné
- koztiik Béres Alexandra - , Eurépa- és magyar bajnok
fitneszesek, illetve fekvenyomé vilagbajnok és sok-sok
versenyz6 kotheté hozzad, mint edz6hoz és taplalkozasi
tanacsadohoz. Te vagy a Magyar Testépité és Fithesz Szovet-
ség fithesz szakagvezetdje; valamint a Gilda Max edzéterem-
halézat egyik szakmai koordinatoraként és vezetéedzéjeként
is tevékeny-kedsz. Beszélgessiink talan el6szor errél!

Igen, tobb szalon is k6t6dom a Gilda Max halézathoz. Egyrészt
Béres Alexandraval karéltve mi vagyunk a szakmai tanacsadok,
masrészt a személyi edz6k vezetbedzéje és koordinatora vagyok.
A jelenleg 6 Gildaban mintegy 50 személyi edz6rél van szo.
Harmadrészt pedig a Gilda Max SE elndke vagyok.

» Hat Gildat mondtal és 6tven személyi edz6t?

Igen, a Gildak szama jelen pillanatban pontosan hat, mi vagyunk
a legnagyobb edzéterem haldzat a kelet-kbzép-eurdpai régidban;
tovabbi kulénlegességlnk az éjjel-nappali nyitvatartas. A személyi
edzbk jelenleg cirka 6tvenen vannak, de mindig szakitok idét
a jelentkez6k - legyenek azok palyakezddk vagy praktizalok -
meghallgatasara, informalasara.

» A személyi edzék koordinalasa, meghallgatasa idéigényes
lehet, emelett a Gilda Max SE elnokletének ellatasa is sok
munkaval jarhat. Emlitetted még a szakmai igazgatast, ami
tekintve a Gilda Max halézat nagysagat, elég osszetett feladat-
kornek tiinik. Ezek szerint jol érzed magad a Gildaban?

Igen, meglehetésen. Néhany éve elkoteleztem magam, ennek
megfeleléen cselekszem. A Gildakban mindig van béven tennivalo;
teremnek Uj kihivasok, nyilnak Uj lehetéségek. Remek emberekkel
mikodhetek egyutt, a vezetés elkotelezett a halézat igényes
fejlesztésével kapcsolatban.

» Emelett foglalkozol még valamivel?

Igen. Személyi edz6ket képzek gyakorlati oktatoként. Felkészité
edzoket és testépités-fitnesz birdkat képzink, illetve képzink
tovabb a Magyar Testépitd és Fitnesz Szovetség, masképp
mondva a magyar IFBB szamara. Kidolgoztam egy IFBB élet-
palya modellt. A projektet maga Huber Istvan elnok ur is tamogatja.
A kozeljovében kivanjuk elinditani Vargha Viola, Berkes Laszlo
és Leanyfalvi Ferenc kollégaimmal kézésen gondozva. Viola a
fétitkar helyettes, Laci a testépité szakagvezetd, Feri pedig a biroi
bizottsag elndke, abban az allamilag elismert szévetségben, ahol
Huber Istvan elndk ur és az elndkség felkérésére jelenleg én toltom
be a fitnesz szakagvezetdi tisztséget.

» Szét tudod valasztani a Gilda SE és versenyzdéid érdek-
képviseletét a szovetség érdekeitdl, akar mint bir6 is?

Amennyiben szikséges, természetesen igen. Alapvetéen edzéi,
biréi, gildas és szovetségi érdekeim mar kézéptavon is talalkoznak.
Versenyzdinknek is érdeke az objektiv valésagnak megfelel6
pontozas, értékelés. Nincs értelme biroként vagy bennfentesként
egy versenyz6t olyan eredményhez juttatni, amit nem érdemel
meg az adott megmérettetésen, mert az biztosan és tdbbszoérésen
visszalt. Nemzetkézi szinten eredményben, és edzé-tanitvany,
biré-versenyz6 relaciokban is. Ertelmetlen, hasztalan és amoralis.

» Tavaly te lettél az év birdja, jol tudom?

Igen, k6szondm az elismerést.




GILDA MAX

» Mint edz6 kezdted a sporthoz kotheté munkadat, ugye?

Igen, 1995-ben. Oriasi I16kést adott, hogy a sport iranyaba induljak
el az, hogy 21 éves koromban elsé versenyzém Béres Alexandra
volt. O minden szempontbdl kivalé ember. Nagyon sokat tanultam
téle.

» Te tanultal téle? Azt hittem, ez forditva volt.

Azt t6le kellene megkérdezned, hogy tudtam-e neki segiteni. En
viszont pontosan tudom, hogy azon személyektél mit tanultam,
akikkel egyutt dolgoztam.

» Ennyi munka, elfoglaltsdg mellett készitesz még fel
versenyzdéket vagy csak magantanitvanyokkal foglalkozol?

Természetesen. Vagy inkdbb adéddan. Ez mindenképp szikséges
és kotelességem is egyben.

» Olyan fanyarul fogalmazol. Rossz tapasztalataid vannak a
versenyekrdl, a versenyz6idrél?

Vannak j6, és vannak rossznak mondhaté benyomasaim,
élményeim bizonyos versenyekrdl és versenyzdkrél, amik végtére
mind j6 tapasztalatnak, tapasztalasnak bizonyultak.

» Mondanal ezekrdl valamit?

Nézd, szerintem igazan nem nehéz azt észrevenni és elfogadni,
hogy ember és ember érdekei kilbnb6zéek vagy akar ellentétesek
is lehetnek. Emelett a célok és a vagyak lehetnek azonosak. Ezek
miatt is versenyezni az élet majd’ minden teriletén sziikségszerd, és
a siker eléréséhez, az almok, vagyak beteljesitéséhez elkerllhetet-
lennek tinik az esetek zémében. Altalaban ahhoz, hogy egy egyén
vagy egy csoport gy6zhessen, a tébbi, az adott versenyhelyzetbe
kapcsolodd egyének vagy csoportok nagy részének a vesztesek
kozé kell kertlnie. Ez nyilvan 6rokos elégedetlenséget szul, ujabb
és Ujabb sérelmeket okoz és kdvetkez6 versenyekhez vezet.
Egyszeriien vannak versenyek és vannak versenyzék. En is része
vagyok ennek. Elfogadtam.

» Ertem. A munkan kiviil jut még idéd szabadidés tevékeny-
ségekre, maganéletre?

Igen, igyekszem id6t és teret adni maganijellegi elfoglaltsagaimnak
is, maskulonben hamar csufos véget érnék. Esetenként a munkam
talalkozik a maganéleti vonulatokkal, hiszen barataim egy jo részét
frissebb multamban kaptam, illetve a parom, Mile Szilvia, fithesz
versenyz6. Vele éppen a kijevi vilagbajnoksagra készullnk.

» Milyen eredményre vartok?

Nem varunk semmit. Minden t6link telhet6t megteszink a
felkészlilés alatt és a versenyen. A tobbi nem a mi dolgunk.

» Sajnos most csak ennyi fér kereteink k6zé. Ha érdeklédnek
versenyfelkésziiléssel, versenyekkel, IFBB életmodellel,
személyi edzéskodéssel kapcsolatban, hol tudnak elérni az
érdekl6dok?

Elérhet6ségeim a Gildak fellletein megkapjak vagy egyszerlien a
facebook-on.

» Tovabbi sok szép tovabbi sikert kivanok nektek minden
téren!

Kdszdnjuk szépen!

FITNESS WORLD




A SZEMUNK ALATTI
KARIKAK NEMCSAK A
KIALVATLANSAG JELEI.

Mas magyarazata is van. A genetikai hajlam, a
szemek megerdltetése (tul sok tévénézeés, szamitdégép
monitorjanak nézése, stb). Okozhatja a natrium séban
gazdag étrend, az A-vitamin hianya is. A szakemberek
Ujabban azt allitjak, hogy az eldugult orr is felelés lehet
e problémaért. Sok olyan ér van ugyanis, ami a szemek
kornyékérdl az orr felé szallitja a vért.

Ha a vér ott felgyillemlik, az erecskék besotétednek,
szétterjednek és folyadék szivarog a kornyezd
terlletekre.

Alvaskor mindez csak rosszabbodik, mert fekvd
helyzetben a vér 6sszegydilik az alsé szemhéjban, ahol
0déma alakul ki, - a szem alatt pedig sotét karikak.
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A DEREKBOSEG
OSSZEFUGGESE
A VARHATO
FLETTARTAMMAL.

Egy nemzetkézi felmérés szerint, amelyben 9
europai orszagbdl 360 000 valaszadd vett részt, -
egy egészséges ember derékblsége 6sszeflgg a
varhaté élettartamaval.

Minden plusz 5cm 13-17%-kal néveli a halalozas
rizikéjat. A megallapitott kockazati hatarérték néknél
99cm, a férfiaknal 119cm-es derékbdség (ezt néhany
szakember 102cm-ben hatarozna meg.
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ENNI...

MINDENEKELOTT BESZELGESSUNK ERROL A SPORT-
AGROL, KIALAKULASAROL MEGITELESEROL ES A
VERSENYEKEN BETOLTOTT SZEREPEROL.

A Fitness Modell kategodria bar hazankban is mar elég
régota létez6 versenyszam, mégis azt mondhatjuk
a fitness sportag talan egyik legfiatalabb ,hajtasa”.
Kezdetekben a fitness és testépitd sportolok, edzdk kozdl
sokan kissé elitéléen nyilatkoztak rola mivel a versenyzék
kézul sok lanynak gyakorlatilag elég volt ,szépnek
szlletni”. Tehat, ha valaki j6 genetikai adottsagokkal
volt megaldva, sovanynak sziiletett és helyes volt a
pofija, akkor elég volt, hogy magara hiuzza a magas
sarku cip6t és a furdérucit. A sport, mint hattér abszolut
elhanyagolhaté volt, mint felkészilés. Mégis azt lehet
mondani, hogy az akkori sportvezeték, versenyszervezék
nagyon bolcsen és taktikusan dontdttek a mellett, hogy
népszerisitik ezt a sportagat és minden versenyen ezt
a versenyszamot tették ,f6-misoridébe”, olykor-olykor
tébbszdr is felcitalva a lanyokat a szinpadra. Hogy miért?

Nos, mivel a testépitd versenyek népszeriisége
kissé alabb hagyott, a néi testépités egyre kevesebb
versenyz6t és kdzdnséget vonzott, - ez volt a megfeleld
|épés a sportag népszerlsitésére. El6szor is mert ezzel a
fiatal lanyoknak egy megfelelé, de még elérhet6 célként
lehet6séget biztositottak a versenyzésre (még nemzetko-
zi porondokon is), masodszor pedig a kdzdnséget sikertilt
megharomszorozni. A n6i néz6k megnézik rendszeresen
a rivalisokat, vagy akar példaképeket, testidealokat
valaszthatnak, rajonghatnak a klubtarsaikért. A férfiak
pedig, - ugye mondanom sem kell, -szivesen maradnak
kint a versenyeken akar egész nap, hogy legeltethessék a
szemuket (nem véletlenll hagynak a rendezék 1-2 modell
kategdriat a versenyek végére, mint zaré misorszamot).

Manapsag a modellek versenye mar némiképpen
megvaltozott. Mar inkabb lathatunk komolyabb
sportmulttal, edzésmunkaval rendelkezé versenyzdket.
Ma mar nem elég szépnek szlletni, kicsit sportosabbnak
és az izmoknak ténusosabbnak kell lenni. Itt is, mint a
testépité sportban nagyon fontos a célnak megdfeleld
versenydiéta...

Hogy nézziik és ,biraljuk” a versenyz6ket?

Barmennyire is hihetetlen, de a pontozobiréknak abszolut
nincs konnyl dolga a lanyok értékelésekor. Persze, ha
nézéként szemléljik a versenyeket, kdnnyen vagyunk
okosak. Kénnyen mondjuk (sokszor az ismerdsinkre,
versenyzdnkre, klubtarsunkra, hogy O volt a legszebb.
Lehet, hogy igazunk is van. lehet, hogy a sportag
szubjektiv mivolta miatt tényleg tébben latjak jobbnak

| INESS MODELLNEK

a versenyzénket, mint az
elétte  végzdé  sportolot).
A szubjektivitasnal ne
felejtsiik el azonban, hogy

itt altalaban legalabb 6

- 7 zslri pontoz, tehat

ha valaki kicsit lejjebb is

értékeli a versenyzét, nem

valészinli, hogy az egész

biréi kar rosszul lat.

Mind a pontozék, mind

a versenyzok, mind
pedig (nem utols6 sorban

a felkészit6 edz6k) nehéz
helyzetben vannak, hogy jol
megfeleljenek a meghatarozott,
éppen aktualis nemzetkdzi trendnek.
Lassuk nagy altalanossagban, hogyan
kell értékelni egy versenyzét:

Legyen a sportol6 sovany (zsirmentes),

de rendelkezzen megfeleléen tonusos,
bar nem tul nagy izomzattal. A
sportos kulsé jo, de nem lehet a test

tal szalkas, erezett. A lényeg, hogy
meg kell 6rizni a néiességet. Nagyon
fontos az aranyossag és a szimetria.

A pontozaskor a birak a versenyzét
mar a szinpadra [épés pillanatatol
értékelik, kisugarzasa,
szinpadi megjelenése, mozgasa. Ne
legyen a versenyzd tul visszafogott sem,
de tul harsany sem (ez nem a discoban a
~Seggriszalo bajnoksag”).

milyen a

Alanyok gyonyoriiek. Sokszor még tapasztalt
sportszakemberek is nehezen dontenek,
hogy ki is a legszebb. Azért elarulok egy titkot!
A sok széplany kozott legtobbszor akkor dél
el a verseny, amikor megfordulnak. A popsi
és a szép combhajlité viszi a palmat. A kissé
|6ttyedtebb feneket nem lehet takargatni. ..

irta: Domonkos Zsolt
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ELETKOR: 26
TESTMAGASSAG: 162 cm

EREDMENYEK A SPORTBAN:

2012 — Weider IFBB Nemzetkozi
Kupa Il. hely és Mindsité Arany érem;
2013 — Weider IFBB Nemzetkozi
Kupa I. hely

CSALADI ALLAPOT:

Komoly parkapcsolatom van. Parom
egyben az edz6m is, - Domonkos
Zsolt.

MIOTA FOGLAKOZIK A FITNESSEL:
Két és fél éve

FOGLAKOZASA:
Személyi edz6, a Weider Professional
Fitness Trainer Edz6képz6 Iskola
munkatarsa

KEDVENC KONYVEK:
Korbacs, Droghaboru

KEDVENC FILMEK:
Leon a profi, Angyalok varosa

KEDVENC ETEL:
Turds csusza
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Kati: Amikor felkéltoztem Budapestre, nagyon
sokaig nem talaltam olyan sportot, amit
igazan magaménak éreztem volna. (Gyerek
koromban Judoztam, ahol édesapam volt az
edzdém, majd 10 évig mazsoretteztem, amiben
nagy 6romomet leltem.) Hobby szinten ugyan
eljartam edzéterembe, de hianyzott valami
plusz dolog, ahol kiteljesedhettem volna.

Az dtlet igazabol akkor jott, amikor a parommal
megismerkedtem. Bar mar el6tte is nagyon
tetszett az a latvany, hogy csinos, sportos
lanyok a szinpadon megmutatjak, mennyi
munkat és energiat fektetnek abba, hogy
tokéletes alakjuk legyen, akkor még csak egy
elérhetetlen alomnak tiint az egész szamomra!
Mivel Zsolt hosszi éveken &t versenyzett
sikeresen, nem volt kérdés szamomra, hogy jo
kezekben vagyok, ha versenyezni szeretnek!

Kati: Abbdl a szempontbol kénnyebb dolgom
volt, hogy parom egyben a személyi edzém. A
genetikai adottsagaimmal viszont rengeteget
kluzdéttem! A hatamat szélesiteni kellett, a
véllaimat feljebb hozni és mivel a tancos
multambdl adéddéan vaskosabb, izmosabb a
combom, rengeteget kellett labaznom, hogy
kicsit ,leépitstink” beldle.

Az egészséges étkezésre vald atallas csak az
elején volt ,nehéz” (bar a bizonyitani akaras
miatt nem éreztem annak), késébb pedig a
versenydiétat mar nem ,szenvedtem meg”
nagyon, hiszen kedvesemmel a hétk6znapok-
ban is 80%-osan megegyezik az étrendink
azzal, ami a versenyfelkésziilésben. (Egyéb-
ként ilyenkor & is majdnem teljesen veégig
csindlja velem a versenydiétat, igy nincs
kisértés sem, ha kinyitom a h(tét). Ezaton
is szeretném neki megkészonni a rengeteg
segitséget, tamogatast, biztatast és legféképp
a rengeteg tlrelmet, mert tudom sokszor "tul
feszUlok” a maximalizmusom és bizonyitani
akarasom miatt!

Ami pedig a csaladomat illeti, mivel szileim
és testvérem is teljes mértékben tamogattak a
céljaim elérésében, hamar megszoktak, hogy
ha hazalatogattam hétvégente Debrecenbe,
akkor olyan menu legyen asztalon, ami belefér
egy versenyfelkészllésbe, igy ez sem okozott
problémat. (S6t a hétkéznapokban mar 6k
is sokkal egészségesebben étkeznek, mint
elétte.)

Kati: Az edzések szama a felkésziles alatt
heti 5-6 napot jelent (olykor napi kétszer is
lemegyek edzeni,- reggel kardio és sulyzés
edzés, délutan pedig még egy kardio), de
eléfordul, hogy a verseny kozelettével minden
nap edzem a hét folyaman.

A versenydiétat nagyjabol 12 hétre tervezem,
nekem ennyi mindenképp kell, hogy a legjobbat
hozzam ki magambal!

Kati: Jelenleg az &szi versenyszezonra
készulok gbézerével! Szeretnék minél jobban
teljesiteni az itthon megrendezésre kerulé Vilag
Kupan, ahova nemrég kvalifikaltam magam
sikeresen, de emellett remélem lehet6ségem
lesz kulféldre is kijutni a kdzeljovében.

Kati: En mindenképp azt ajanlom, hogy ha
valakinek komoly célja van ezzel a sporttal
(legyen az fogyas,izmosodas,versenyzés...
stb), mindenképp kérjen segitséget megfeleld
szakembert6l és ne féljen kérdezni! Persze
mindezek el6tt fejpen kell elddnteni, mit is
akarunk, majd nagyon elszantnak és kitarténak
kell lenniink a cél érdekében, de MEGERI!

Kati: Jelenleg a KOKI Terminal
MegaFitness edz6termében
vagyok megtalalhato,
akiknek ezuton is szeretném
megkdszonni, hogy biztositjak
szamomra a versenyre valo
felkészilléseimet!

Megtalaltok facebookon is:
https://www.facebook.com/
katalinszabofitnessmodel

Kati: Talan a legkényesebb
terilet a csajok szamara,
de itt van néhany remek kis
gyakorlat ra:

» Fekvé combhajlito + allo
labas kitorés kézi sulyzoval
3x 20+ 15

» Egylabas felallas bordasfal-
nal 3x 15

» Fenékre emelés gépen 3x
20

» Guggolas ruddal + kilépd
labas kitorés kézi sulyzéval
BxA5HHS

Hajra csajok! Soha nem

késo elkezdeni!

Foto: Meszlényi Andras
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A7 ED7
VALASZO

AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

Személyi edzd, taplalkozasi tanacsado
A Weider Professional Fitness Trainer edz6képzés
vezetbje, gyakorlati oktatdja.

Ebben a rovatunkban megprobalok valaszolni a
gyakran elhangzo kérdésekre.

Jelige: vadli edzés. Kérdés (férfi érdekl6dotol): Mit
kellene tennem, hogy a vadlim fejlédjon és formasodjon?

» Valasz: A vadli testlink egyik leginkabb terhelhet6 izom-
csoportja, mivel (jarasunk miatt) folyamatos munkanak van
kitéve. Mindemellett igen makacs izomrdl van sz6 ezért
rendszeresen (sokaknal akar heti 4-5 alkalommal) edzeni
kell ra. A vadli tdomegének novelésére a leginkdbb az allé
vadli gyakorlat a megfeleld, amelyet érdemes nagyobb
sullyal és 10-12 ismétléssel megdolgoztatni. Az Ul§ vadli
(az ugynevezett gazldizom alsé részét formasitja, a vadlit
még élesebbé és szeparaltabba teszi, tehat inkabb a
formajat javitja. Ezt a gyakorlatot érdemes nagyobb ismét-
l[ésszdmmal (20) végezni.

Az emlitett gyakorlatokon kivil érdemes még beiktatni
alkalomszerlien az egylabas sarokemeléseket és a vadli-
gyakorlatot guggol6 allasban is, mivel ezzel még tébb
impulzust adhatunk az izomnak.

Erdemes azért megjegyezniink, hogy mint minden izom-
csoport fejlesztésével, itt is nagymeértékben szamit a gene-
tikank, illetve hogy milyen izomsejtszammal rendelkezlnk.
Amennyiben kevés az izomsejt a vadlinkban, bizony ,vért
kell izzadnunk” a minimalis fejlédéshez is.
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Jelige: Nem akarok tul izmos lenni. Kérdés (ndi
érdekl6dotol): Szeretnék elkezdeni fithess terembe jarni,
de nem akarok olyan izmos lenni, mint a képeken lathato
nék. Nekem elég lenne, ha csak a hasam, a fenekem és
a belsd combom fejleszteném és ezekrdl a teruletekrdl
szeretnék fogyni is. Sokan azt mondjak, ne sulyzézzak,
csak kardiozzak. Mi az igazsag, mit tegyek?

» Valasz: Kezdjuk az elején. Batran elkezdhetsz sulyzés
edzéssel tréningezni, - ,sosem” leszel olyan izmos, mint
a képen lathatoé profik. Ehhez hosszu évek kellenek és
az akkora izmok ndévelése nem mardl holnapra torténik
(bar igy lenne, sokan ezt kivannak inkabb.) Magaban
a kardibedzés a fogyasod felgyorsitasaban és a
zsirégetésben segithet (az alloképesség javitasa mellett),
azonban ahhoz, hogy formasodj, kicsit izmosodj, vagy
csak tonusban tartsd az izmokat, mindenképpen ajanlott
az er6sit6 mozgas (pl. sulyzozas). Feltétlenul szikséges
ez a médszer a testaranyaid javitasahoz is. Azt sajnos nem
igazan lehet kivitelezni, hogy csak az emlitett tertletekrdl
fogyj. A fogyas globalisan, az egész testterileteden
torténik folyamatosan, ahogy zsirt égetsz. Ett6l nem kell
megijedned, igy lesz az alakod tokéletesebb. Erdemes
felkeresned egy j6 személyi edz6t és kikérni a tanacsait.



Jelige: Nem fogyok a hasazastol. Kérdés
(ferfi érdekl6d6tol): Naponta megcsinalok
7-800 felulést, vagy hasprést és mindemellett
labemeléseket is végzek. Ennyi hasazas mellett
mégsem fogyok, nem ,kockas” a hasam. Mit
tegyek? Hasazzak még tébbet?

» Valasz: Ez sajnos altalanos félreértés.
A hasazas magaban nem oldja meg a
problémadat, magaban nem elegendd a céljaid
eléréséhez. Ennél sokkal fontosabb, hogy
betartsd a diétazas szabalyait és persze nem
artana a kardi6-mozgasokat is beiktatnod a
mindennapjaidba. Ha az életmédodon nem
valtoztatsz, ugyan ugy étkezel, mint elétte
(nem iktatod ki a ,selejt” élelmiszerek, cukrokat,
fehérlisztet, stb) sajnos karba veszett energia
a tébbszaz has-izom gyakorlat is. A hasad bar
izmosodni fog, de mindezt az izommenyiséget
jocskan fogja takarni az a par centis zsirréteg
is.

Jelige: Folyadék nélkiil edzeni. Kérdés (néi
érdeklédotol): Azt hallottam az edzémtdl,
hogy aerobik éra kdzben ne igyak, vagy csak
keveset, mert csak igy tudok lefogyni, zsirt
égetni. Manapsag annyi mindent hall az ember,
igaz ez?

» Valasz: Réviden, NEM. Sét, az edz6dtdl is el
kellene venni a diplomajat, edz6i végzettségét!

A folyadékfogyasztas az egész nap folyaman
nagyon fontos, edzés kézben pedig még inkabb
nagy jelentéséggel bir. Ha nem megfelel§ a
folyadékbeviteled, nem csak a teljesitményed
fog romlani, hanem az egészségedre is karos
lehet. Mindemellett a célul kitlizott fogyast,
zsirégetést is meggatolod vele, mivel le fog
lassulni az anyagcseréd.

Jelige: Minél tobbet edzeni. Kérdés (férfi
érdekl6dotol): Most kezdtem edzéterembe
jarni. Elég sok az idém és szeretnék minél
gyorsabban nagy izmokat @ fejleszteni.
Sulyzézhatok esetleg minden nap akar 3 érat?

» Valasz: Sajnos nem ez a megfeleld
megoldas a szamodra. A tdbb, nem mindig
jelent jobbat is (ebben az esetben sem). A
sulyzés edzésnek megvannak a szabalyai,
igy a fejlédésed folyamatossagahoz is be
kell tartanod a legfontosabb kritériumokat.
Kezdetben ajanlott hetente haromszor (minden
masnap) edzened, majd viszonylag roévid
id6 mulva (1-2 hoénap) valthatsz a heti négy

napra. Egy halado sportolo, aki mar régebb 6ta
tréningezik, edzhet akar 5-6 napot is hetente.
Meg kell adnod az izmaidnak is a pihenéket,
amikor regeneralddni tud. Csak akkor tud
megfeleléen novekedni is. Az edzéseid ideje
sem lehet tobb kb. 90 percél. Ez az optimalis
id6 az anabolizmusra (névekedésre). Ebben
a legoptimalisabb a hormonhaztartasod és az
energia felszabaditasod is. Ha tul hosszu ideig
edzel, izomleépitéssel kell szamolnod.

Jelige: Mikor kardiézzunk? (N6i
érdeklédotol): Annyi  féleképpen hallottam
mar a kardi ajanlasat, de nem tudom eldonteni,
mikor a legjobb, ha kardibzom. A sulyzds
edzés elétt, vagy utan?

» Valasz: Mindkét megoldas j6 lehet. Az
edzés el6tti kardiézas fontossaga leginkabb a
bemelegitést célozza. Ekkor tudjuk izmainkat,
izlleteinket és a testhdmérsékletiinket
rahangolni a tényleges edzésre.
Pulzusszamunk emelkedése optimalissa teszi
a testet az intenzivebb edzésre. Tulzottan
hosszura nyujtani nem feltétlendl kell ebben
az idészakban a kardié mennyiségét, ha utana
még erésebb (és hosszabb) sulyzés edzést
tervezlink. Az edzések utani kardiozassal
még tovabb fokozhatjuk a zsirégetést. Ha
edzés kozben nem fogyasztunk semmiféle

szénhidrat tartartalmda  italt, akkor az
izmaink, és majunk mar nem tartalmaz
glikogént, - igy mar szervezetink, izmaink

kénytelenek az energia biztositasa érdekében
a zsirraktarakhoz nyulni. Az edzés utani kardio
ideje attdl figgben, hogy milyen hosszu edzést
végeztunk elbtte, - lehet akar 40-60 perc.

Végezhetlnk kilon kardio edzéseket is, akkor
ennek hossza elnyulhat kissé.

Fontos, hogy céljainknak megfeleld
pulzusszammal kardiézzunk. Nem mindegy,
hogy zsirégetés, vagy az alloképesség
fokozasa a célunk.
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Ez az a cikk, amit sokan a sulyzés edzéssel

foglakozok kozul el&szeretettel atugranak
és tovabblapozva keresik a bicepsz, vagy
legjobb, legujabb

lehetéségeit. Ok azok, akik nem is gondolnak,

a mellizom edzésének

hogy fejl6désiikhéz, regeneralddasukhoz, sét
még izmaik tdmegének noveléséhez is oriasi
jelentéséggel bir a nyujtas. (Ha turelmesen
végigolvasod a cikket, ezt is elmagyarazom)

A legtobb fitness termet latogatd sportold nem
ismeri a nyujtas fontossagat. Ha hallott egyal-
talan errél némi informaciot, akkor is kétkedve
fogadja és tovabbra is teljesen elhanyagolja az
edzései soran. Valojaban, O, ha edzésre gon-
dol, egészen biztos, hogy a sulyzok, edz6termi
gépek, csigasorok hasznalatat érti. Miért is kel-
lene ezen meglepddni, mikor az atlag ,strand-
badis” a kardio gépeket is épphogy csak felis-
meri, s6t a bemelegitésre, gimnasztikara is
sajnalja az idét. Hogyan varhatnank el t6lik,
hogy 6k a gyakorlataik kézben, vagy esetleg
az edzések végeén nyujtasokat, lazité gyakorla-
tokat végezzenek.

10 NE LEGYEN
ROBOTZSARU!

Pedig higgyiik el nem artana!

Attél, hogy komolyabb sulyokkal tréningeziink,
nem kellene ugy jarkalnunk, mint a ,Robot-
zsarunak”. Nem kell, hogy olyan merevek
legylink, mint egy ,Stop-tabla”.

Ez a darabos (sokszor erdltetetten szdgletes)
mozgas nem, hogy nem esztétikus, de sokak-
ban ellenérzéseket valt ki. Az atlagemberben a
Testépité sz6 emlitésével rogtdon a merevség
ugrik be. Azt képzelik, hogy a testépiték, még
csak lehajolni sem tudnak. Valéban van ilyen
példa is. Azonban nagyon sok profi testépit6t
lathatunk a szinpadon, akik lazan, kdnnyedén
csinalnak spargat a maguk akar 120 kg-os test-
tomegével. Lathatunk koztik olyan mozgasu
sportolét, akinek jarasa inkabb emlékeztet a
hullamzasara, hémpdlygésre, tancra,- mint-
sem robotikusan darabosra. Igen, ez nem
tévedés, - TANCRA! Sokan a versenyek szaba-
don valasztott gyakorlatainal, vagy a show-
msoraikban tancolnak, break-elnek, electric
boogie-znak. Higgyuk el, ez sem mikodne

ASTRETCHING,
VAGYIS A NYUJTAS
FONTOSSAGA.

nyiandras.com

lazitasok, nyujtasok nélkil. Igen sok testépitd
sztarrol tudunk, aki a sulyzoés edzések mellett
igen magas szinten, akar mesterfokozattal
gyakorolta a harcmivészet, vagy kuzd&sport
valamely valfajat. Gondoljunk csak bele,
mennyivel esztétikusabb latvany egy olyan
versenyz6t latni a pédiumon, aki a pézolast
a vilag legtermészetesebb dolgaként kezeli,
lazan és konyyedén pozolva, -mint aki még
egy ,hat-csipé” pozt sem tud befogni és olyan
benyomast kelt, mintha izmainak megmutatasa
egy kinszenvedés lenne szamara.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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cikk folytatasa » >

Mindettdl elvonatkoztatva, nem
azért fontos a stretching, mert
balerinanak készllink. Nem is kell,
hogy holnaptél mindenki spargaz-
zon az edzétermekben. Barmennyire
is hihetetlen, a legfontosabb, hogy
izomfejl6désed és regeneraciéd miatt
kell, hogy nyujtasokat végezz. Az
izomfejlédés szempontjabél nagyon
fontos, hogy a sulyzés edzés hatasara
0sszehuzodo izomzatot visszanyujtsuk
és ezaltal lehet6vé tegylk, hogy a leg-
nagyobb mozgastartomanyban legyen
képes mozogni . A megfeleléen lenyuijtott
izom sokkal rugalmasabb is, igy jobb
az Osszehuzédasa, vagyis nagyobb
erét tud kifejteni. Ugy képzeljik el az
izmot, mint egy gumiszalagot, - minél
jobban meg tudjuk nyujtani, annal
erbteljesebb lesz az 0Osszehuzédasa
is. A megrovidult izom nem csak a
mozgast és az izommunkat korlatozza,
de egészségugyi problémakhoz, sérdl-
éshez, tartashibahoz is vezethet

MIKOR NYUJTSUNK?

a.) Bemelegitéskor

Dinamikus nyujtégyakorlatoknak alap-
vetéen a bemelegitésnél van szerepe.
Miutan atmozgattad az izlleteket,
érdemes dinamikus nyujté gyakor-
latokkal felkésziteni az izomzatot a
nagyobb edzésintenzitasra. Nagyon
fontos, hogy bemelegités nélkil SOSE
nyujts! A nyujtas elétt melegitsiink be
izmainkat és izileteinket. A hideg,
feszes izmok nyujtasa sérulésvesze-
lyes. A bemelegités mindig tartalmazzon
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rotacios, korz6é gyakorlatokat is. Ezeket
az Orajarassal azonos és ellentétes
iranyban is végezzunk el.

b.) Sorozatok kozott

Fontos a sorozatok kézotti nyujtas is. Itt
érdemes rovidebb ideig kitartott statikus
és dinamikus nyujtasokat egyuttesen
és Ovatosan alkalmazni arra az izomra,
amelyre a gyakorlat soran edzettink.

c.) Edzés végén

Az edzés végén érdemes legalabb
tiz perces altalanos nyujtast
alkalmazni, alapvetéen statikus
nyujtégyakorlatokbal.

A statikus nyujtégyakorlatok lényege,
hogy minden egyes gyakorlatot kb.
15-30 masodperces idétartamig
kitartunk. A tudomanyos kutatasokban
azt mutattak ki, ho nyujtas szem-
pontjabol a 30 dperces kitartas
a legcélravezetd gyeljink arra,
hogy a nyujtasunk yen tulfeszités,
talnyujtas. llye
amugy is erételjes!
ban mikroszakac

ERDEMES TUDNI:

izillet flexibilitasa filgg az azt athidalé izmok
hosszatdl, feszességétdl, az izlleti szalagoktdl,
izliletet alkot6 csontvégektdl (izileti fej, izUleti
arok) és az izuleti porctol. A flexibilitas nyujtassal
fejleszthet6 a genetikailag meghatarozott hatarig.

A szikséges flexibilitas sportaganként mas és
mas. Példaul a kerékparosoknak kisebb csip6
flexibilitasra van sziikségiik, mint a gatfutéknak,
az Uszoknak lazabb vallra, mint a futoknak.
Szamithatunk ra, hogy a nyujtéds feszilést és
enyhe égo6 érzést valt ki. Ennek az oka, hogy
atléptik az aktualis mozgasterjedelmunk hatarat.
Lényeges, hogy a gyakorlatokat csak enyhe
diszkomfort érzésig végezziik és sose a fajdalom
hatarig!

Fontos megjegyeznifhogy egy pl. egy atlétanak
nem altalaban van sziksége flexibilitasra, hanem
a sportaganak megfeleléen. Kulcs, hogy a
megfeleld izliletek lazasagat munkaljuk ki.




Természetesen van. Magazinunkban is mar
tobbszor foglakoztunk a bioritmussal. Az, hogy
spacsirtak, vagy baglyok” vagyunk, kihatassal
van az edzésteljesitménylnkre is. Izmainknak
is van bioritmusa. Az edz6termekben is
lathatjuk a kilénbdzd tipushoz tartozd sport-
olékat. Bar a szervezetink alkalmazkodasa
hihetetlen mértéki és akaratunkkal gy6zhetiink
a faradtsagunk, levertségiink felett, mégis
tudnunk kell (akar tapasztalatbdl is), hogy van-
nak, akik a kora reggeli 6rakban tudnak igazan
koncentréalni és edzeni, van, aki azonban este
élénkebb, energikusabb.

Az edzés legoptimalisabb idépontja nem-
csak a bels6 oradtol fiigg, hanem az edzés
tipusatol, életkortol, egészségi allapottol,
testhomérséklettol, a kornyezeti hatasoktol,
a fény és hé-viszonyoktdl, az étkezésektol, a
folyadékfogyasztastol stb.

Az optimalis napszak a tréningre a
személyre szabottsag mellett attdl is fiigg, hogy
milyen sportagat (izlink, illetve mi a konkrét cél az
edzéssel (képességek éskészségekfejlesztése,
er6szint javitas, alloképesség fokozas,
gyorsasagfejlesztés, technikai és taktikai
ele-mek javitasa, koordinacié, hajlékonysag,
lazasag fejlesztése).

Tegyiik fel példaul, hogy akar labdajatékosok,
atlétak, vagy klizdésportolok edzésritmusanak
napi beosztasat akarjuk 6sszeéllitani! Sok eset-
ben, versenyzd szinten, vagy edzétaborozasok
alkalmaval nem egyazon edzéseken beliil
keril sor a kiilébnbdzé képesség és készseég-
fejlesztésekre. Optimalisabb példaul elész6r
a gyorsasagot fejleszteni, mint az erészintet
Javitani...

Egy tanulmany megallapitotta, hogy az 50
feletti sportolok tobbnyire ,pacsirta tipusok”,
tehat inkabb reggel aktivak. Rendszerint tobbet
és joval keményebb edzéseket tudnak a reggeli
orakban végrehajtani a fiatalabb sportoldkkal
o0sszehasonlitva. Ennek oka abban rejlik, hogy
az ,0regedéssel” az emberek tobbnyire egyre
korabban kelnek.

A tesztoszteron, a nodvekedési hormon,
a kortizon egyiittes hatasa, kolcsonds
egyuttmlkodése is fligg a napszaktdl, ami
természetesen befolyassal van az edzésiinkre
is.

Az ilyen er6teljesen anabolikus hormonok, mint
a tesztoszteron, vagy a ndvekedési hormon
leginkabb a reggeli 6rakban magas, de edzések
alkalméval is fokozhat6. A kés6 esti drakban
azonban alapjaban véve (példaul a tesztosz-
teron szintlink) joval alacsonyabb. Ezek az
értékek persze sok esetben befolyasolhaték
(taplalkozas, étrend-kiegészitdk, nap kozbeni
pihenés stb.).

Egy testépit6 edzés is végezhetd tdbb célbol.

Kulonosen igaz ez egy versenyzd sportolora,
aki napjaban tébbszor tréningezik. Sok eset-
ben, ha példaul a zsirégetés, szalkasitas a 6
célunk, akkor a kora reggeli edzés (kiil6bnésen
a kulonb6zé kardio edzések) mindenképpen
hasznosak lehetnek. Ebben az id6pontban
egy ehhez a napszakhoz nem szokott sportold

nem biztos, hogy igazan nagy sulyokkal lenne /'(>

terhelhet6.

A sulyzés edzéseket végzok korében a kora
esti id6pont a leggyakrabban alkalmazott
modszer. (Tegyuk hozza, ez sokszor nemcsak
az optimalis bioritmusunk miatt alakult igy,
hanem a napi munkank sem engedné a korabbi
edzéseket.)

Ha ugyanis tdl késén végzink megerc'ilteti)'/ Gt~

edzéseket, ettél a felfokozott, ,felporgetett”
allapottél egészen biztosan még sokaig
nem fogunk tudni a nyugodt, piheteté
alvasperiddusba kerilni. Pihenésink csak
fellletes lesz, melynek hatasat el6bb utébb a
masnapi ébredésiink fogja megsinyleni. Ez
pedig a késbbbi edzések intenzitasara egészen
biztosan kihat. Azok valaszthatjak a nagyon
kés6i edzéseket, akik amugy is még sokaig
ébren szandékoznak maradni, vagyis mas-
nap nem kell koran kelniiik. Ha példaul az esti
edzésedet 23M-kor fejezed be, éjjel 1, de inkabb
2" el6tt ne szamits ra, hogy mélyalvasba tudsz
kerdilni.

» Reggelente még igen merevek az izmaink ég
az izuleteink, ezért jéval hosszabb id6t kg
szanni a bemelegitésre, mint egyébkeént.

» Edzés el6tt ne végezzink erbtelies
gyakorlatokat.

» Ha nincs id6 egy-masfél 6raval az edz, 6
reggelizni, inkabb csak egy kis gylimo|eslevet,
vagy fehérjeturmixot igyunk, fogyasszunk
némi zabpelyhet. ©'A teli gyomor ugyanis
zavaro, a szewezgfﬂnk viszont raktaroz annyi-
energiat, amennyi egy kis, vi;‘
intenzitasu edzéshez elegendd. 1

Ne akarjunk mindent egyszerre belezsufolni a
napkdzbeni mozgasba (kilondsen, ha kevés
az idénk), elégedjink meg azzal, ha kelle-
mesen atmozgat és felfrissit az edzés.

Ne a bemelegitésen vagy a levezetésen akar=
junk id6t spérolni, hiszen az izmoknak ilyenkor
is sziiksége van a megfelel6 rahangolédasra.
Kozvetlenil ebéd utan ne sportoljunk.

* Az edzésre szant id6 alatt igyekezzunk
tudatosan kizarni a munkaval kapcsolatos
gondolatokat, problémakat. Ezeket a
gondokat ,mintha egy fogasra tennénk,
akasszuk le a vallunkrol”.

Aleghatékonyabb sportok napkézben: sulyzés
edz6termi edzés sajat id6beosztasban,
tempds séta, kocogas (akar kardioé gépen is)
a szabadban, illetve pilates vagy streching a
munkahelyi stressz oldasara. Ha a sulyzos

y kodzepes

edzeést valasztjuk, probaljuk ki a koredzéseket!
Ezzel az egész testet atdolgozhatjuk, izmaink

tonusan javithatunk és raadasul zsirt is
égetlink vele.

Remélem, tudtam némi segitséggel
szolgalni! Kellemes edzést kivanok a

Pacsirtaknak és a Baglyoknak is!

irta: Domonkos Zsolt

Személyi edz6, Taplalkozasi tanacsado

A Weider Professional Fitness Trainer
megalapitéja
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funkcionalis edzés. Ha nem akarsz ,,gytrni,”
akkor kezdj funkcionalis edzésbe... de mit is
takar ez val6jaban?

Végezzlink sajat testsulyos gyakorlatokat,
egyensulyozzunk labdan és csinaljunk minél
Osszetettebb sulyzés feladatokat?! - Ennyire
azért nem egyszerd :-)

ELOSZOR VEGYUK SORBA, HOGY
HONNAN ERED, ES MI IS VALOJABAN A
FUNKCIONALIS EDZES:

FITNESS WWORLD

Bar.sokak szamara'i

»

sem Ujkeletli dolog. Megtalalhato volt eddig
is az élsportolok edzésétél kezdve a rehabili-
taciokig-A-funkcionalis edzés azon edzésmod-
szerek vagy gyakorlatok Osszessége, ahol
tobbnyire olyan mozgasokat végziink, ami a
mindennapi élet soran is eléfordul. A gyakor-
latok nagyon széles kérben varidlhatéak. A
legkllébnb6z6bb sulyzés gyakorlatok mellett
gépeken, vagy éppen instabil talajon, labdan,
gylriin végzett feladatok is ide tartozhatnak.
Gyakori, hogy egy funkcionalis edzésen, vagy
kettlebellt 16balsz, vagy légsz egy TRX-en,
esetleg kitoérésben sétélsz egy homokzsakkal.

‘e 2
5 es o
n terﬂle;,lenmégj ~~Ezeknek a gyakorlato

DIVATMOZGASA:

.

tol természetesen%mggz,, ;
is van a létjogosultsaguk, azonban idénként
inkabb hatnak bizarrnak, mintsem funkcionalis-
nak. Ha innen kozelitjik meg, fél uton vagyunk
az igazsaghoz.

Valéjaban  nekink célunk padra
felugralni, vagy vasgolyot, esetleg taskat
I6balni a min-dennapokban. Az edzés attol
valik funkcionalissa, hogy olyan gyakorlatokat
épitlink be, ami segit céljaink elérésében. Tehat

nem

a valodi funkcionalis edzés teljesen egyénre
szabott kell, hogy legyen, hiszen nem vagyunk
egyformak, és igy a célunk se egyezik.



Egy tulsulyos 30-as irodai dolgozénak, aki az
auté és az iroda kozott naponta 200 métert
sétal, egészen biztosan masra van szik-
sége, mint egy rakodé munkasnak. El6bbinek
az ulé munkatdl faj a hata, és alléképessége
se sok van. O valészinii nem fog felhtizast
csinalni 100 kiléval, mert nincs ra sziksége.
Rakodé munkasunk viszont minden nap ,gyur
rendesen”, de egyre kevésbé birja a strapat,
és még van rajta par kil sulyfelesleg is.
Mindkett6ére rafér az alloképesség javitas, és az
er@sités is, de nem ugyan azzal a médszerrel.

Tehat, ha valaki funkcionalis edzésrél beszél,
és elére meghatarozott gyakorlatokat ért rajta,
akkor rossz uton jar. A funkcionalis edzést
mindig egy egyén igényeihez kell alkalmazni.
Mindegy milyen edzést, vagy moddszert
valasztasz, lehet testépités, vagy cross edzés,
a céljaid szabjak meg a funkcionalitasat.

Tegyiik fel, hogy 6ssze kellene hasonlitani
a funkcionalis tréninget a ,klasszikus”
testépité edzéssel!

Ha a tényleges célokat akarjuk szem el6tt
tartani, a funkcionalis edzés barmelyik tipusaval,
a kilonbozé eszkodzsegitséggel végrehajthatd
gyakorlatokkal (legyen szé akar a TRX-rdl,
a kettlebellrél, a Gym-stick-r6, stb), vagy a
cross-fitt edzésmaddszerrel kivaldan javithatjuk
a koordinacionkat, az alléképességulnket, vagy
az erdnlétinket. E mellett atlétikus testalkatot

fejleszthetiink a segitséguikkel.

A, tipikus” testépité edzést sok esetben merében
mas moédszerek, gyakorlatok tarkitjak, - de mint
emlitettem a célok is merében masok. Bar a
széria és ismétlésszamoktol fliggden javithatd
vele az alléképesség is (bar legtobbszor nem
ez a ceél), a legtobbszor azonban a f6 hang-
suly az izomtdmeg latvanyos novelése és a
szalkas, definialt izomzat kialakitasan van. Egy
testépitdé izomtémegének
és szalkdssaganak eléréséhez ezért nem a

versenyz8 szintl

legjobb modszer a ,funkcionalis” edzésként
elterjedt és ismertté valt lehetéség. Ok nem
fognak sem a tomegndvelés, sem a szalkasitas
id6szakaban hosszabb idét eltdlteni ezekkel
a modszerekkel (maximum
,kirandulnak” ebbe az iranyba).

alkalmankeént

tekinthet6
modszerrel

Osszefoglalva: minden edzés
funkcionalisnak (barmilyen

is tréningezliink), hiszen mas-mas célbol
alkalmazhatjuk 6ket. Sok esetben, akar tébb
moédszert is kombinalhatunk még ugyan azon
edzés keretében is. A fontos, hogy legylnk
tisztaban a céljaink eléréséhez szikséges
legjobb lehetéségekkel és nem utolsd sorban
sze-ressUk, amit csinalunk, akkor hosszu ideig

fent tudjuk tartani a sport iranti lelkesedésuinket.

irta: Baricz Lorand
Személyi edz6, Funkcionalis tréner
A Weider Professional Fitness Trainer oktatoja

MEGAFITNESS KOKI

NYARI PAROS AKCIO®

HOZZ MAGADDAL EGY UJ VENDEGET,
és NYARON MINDKETTEN
KEDVEZMENYESEN SPORTOLHATTOK!

Havi korlatlan egész nap érvényes fitness bérlet
50% kedvezménnyel: 6495 Ft/fo

Havi korlatlan egész nap érvényes aerobik bérlet
30% kedvezménnyel: 8750 Ft/fo

Havi korlatlan egész nap érvényes

kombinalt fitness/aerobik/spinning bérlet

KOKI Termingi 30% kedvezménnyel: 11200 Ft/fo

Bevasarlokozpont
2. emelet



UJRA DOPPINGTORVENY

2013 Juliusatol ujra sokan retteghetnek a doppingtérvénytdl. A térvény
allitdlag nem kifejezetten a sportolokat sujtja (bar ki tudja?), - mivel
rajuk amugy is vonatkozik a NOB szabalyzata a WADA hivatalos tiltott
teljesitményfokozoinak listaja alapjan. A torvény szigora allitélag a
kereskeddket fogja érinteni.

Ez azonban sok kérdést felvethet:

 Vajon mekkora mennyiség szamit kereskedelmi célunak?

« Esetleg csak az adas-vétel az elegendé a bizonyitashoz?

» Mi szamit valdjaban doppingnak? — Mert, ha a WADA listaja, akkor
a 3 kavét sem szabadna meginnunk, vagy az asztma, allergia
gyogyszerlnket, neocitranunkat, stb. sem szedhetnénk.

Tény azonban, hogy az erre és az egyéb, pl. hamis gyégyszer
kereskedelemre hivatkozva Ujabb szervek élhetnek a hazkutatas
jogaval. Egyes internetes becslések szerint Magyarorszagon 300 000
ember hasznalt mar valamilyen tiltott teljesitményfokozé szert.

Ez egészen elképeszté szam. Talan ennek is kdszoénhetd, hogy az Uj
dopping térvény az egyik legszigorubb lesz egész Eurépaban.

Tiltott teljesitményfokozé szernek mindsil: minden olyan szer,
amely hatéanyagara tekintettel az anabolikus szerek, peptid hormonok,
noévekedési faktorok és rokonvegyileteik, hormon antagonistak, stb k6zé

tartoznak. A térvény kiterjed a hamis gyogyszerek és a hazankban nem
engedélyezett gyogyszerek kereskedelmére is.

A blntetési tételek akar 5 évig terjed6 szabadsagvesztéssel is jarnak
attdl figgéen, hogy valaki kereskedik a szerekkel, vagy atad, forgalomba
hoz. Még sulyosabb a biintett, ha a cselekedet blinszévetségben térténik,
vagy 18. életévénél fiatalabb embernek arusit, kinal, fogyasztasra rabir.

Dopping érdekességek, amikrdl talan még nem hallottal.

Az NDK egykori sportoloi kézul 1972-ben tébb mint 10 000-en
szemezgettek anabolikus szteroidokat — 3000 funkcionarius, edzé és
sportorvos utasitasait kovetve.

Az NDK Uszdi az anabolikédk mellett mas moédszerekiél sem riadtak
vissza. Alkalmaztak a vér oxigénnel valo dusitasat, az uszok felfujasat
(gazokat juttattak az emésztérendszeriikbe), sét a versenyzéndk ,cél-
zott” teherbeesését is elészeretettel alkalmaztak. Ez utdbbi modszer a
verseny el6tti idészakban tortént, mert ezaltal névekedett a vérmennyi-
séguk, az enzimszintjuk, izomtémeguk. A 3. hdnapban a verseny elétt a
terhességet megszakitottak.

Egyébként egy anonim kérddivre valaszolva, az 1972-es muncheni
nyari Olimpiai Jatékok nemzetkdzi résztvevdinek 85%-a vallotta be:
doppingolt.

ERETLENEK VAGYUNK?
FOGHATJUK AZ
ALKOHOLRA IS!

Az alkohol bizonyitottan leallitia az agyfejlédést. Ezt
a régi sejtelmiinket egy Uj kutatas teljes mértékben
igazolta. A fiatalok mértéktelen alkoholfogyasztasa
leallitia az agyfejlédést, ezaltal a serdulékor szintjén
maradnak. Egy ausztraliai kisérlet kutatéi patkanyokon
végzett kisérletekkel kimutattdk, hogy az alkohol
karositja a prefrontalis kéreg és az opioid receptorok
fejlédését. igy minél tébbet isznak a fiatalok, annal
inkabb artanak az agynak. Allitélag még karosabb, ha
az alkoholt koffeintartalmu energiaitalokkal keverik,
mivel igy még tovabb ébren maradnak és még tébb
alkoholt fogyasztanak. Mivel agyuk a serdulékor
fejlédési szakaszaban marad, érzelmileg éretlenek
lesznek, ami kés6bb komoly gond lehet.



CSILLAPITSD A
FAJDALMAT, SZOK] LE A
DOHANYZASROL

A dohanyzasrol val6é leszokas ugyanis enyhitheti a
fajdalmat. A Rochesteri Egyetem egyik tanszékvezet6
munkatarsa tébb mint 5300 gerincmitéten atesett
beteget figyelt meg.

Megallapitotta, hogy joval kisebb fajdalmat éltek at
azok, akik sosem dohanyoztak, vagy a mitét el6tt
szoktak le.

Akik a m{tét utan tették le a cigarettat, jelentésen
javultak, am a dohanyzok fajdalma nem csokkent.

A FUGGOSEG
KIEGETHETO AZ
AGYBOL?

Lézerrel a kokain ellen!

Akokain egyebek mellett pszichikai fliggéséget is okoz,
mégpedig valamiféle kellemes emlék formajaban. A
kutatok nemrégiben rajottek, hogy ezt az emléket egy
Iézernyaldb segitségével ki lehet tordlni az agyban
lévd ,jutalomkdzpontbdl”, ahol &sszekapcsolddnak
a viselkedés és az 0Oromérzet neuronjai. Ez a
hattérmemaridban rejtett kontextus a kutatok szerint
torélhets. A kokainfogyasztd kisérleti egerek bizonyos
agysejtjeit egy virussal fertézték meg, amely egy fény-
érzékeny proteint juttatott az agyba, amit aztan 1ézerrel
céloztak meg.

A lézer segitségével a kutatok képesek voltak
irdnyitani agy agyi aktivitdst, s normalis szintre
visszaallitani az informacidtovabbitast. Ez révidtavon
sikeresnek bizonyult, mivel az egerek a beavatkozas
utan ugy viselkedtek, mintha sosem kaptak volna a
kabitészerbdl. Hosszu tavu hatasait a kutatok még
vizsgaljak, igy még az embereken valé lehetséges
alkalmazas varat magara.
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VERSENYZO

ZOLDSEGEK
\

Mi masrél lehetne itt sz6, mint
azokrél a kozkedvelt zoldsegekrél,
melyeket a fitness és testépitd sportoldk
egész évben, még a versenyek -el6tti
kozvetlen versenydiétajukkor is el6szeretettel
fogyasztanak. Ezek pedig a sparga és a
brokkoli. Lassuk, miért is szeretjik ennyire.

SPARGAZZUNK!

A zbldségek kiralya, a kiralyok zoldsége: a sparga - tartja egy
régi francia mondas.

ELETTANI HATASA

Még fliszerezés nélkiil is igen kellemes iz névény. Rendkivil egészséges,
kaloriaszegény. Aki fogyokurazik, batran fogyaszthatja. 10 deka sparga kb.
15 kaldriat tartalmaz.

Folsavat, A, B,C, E vitamint tartalmaz, a rostanyag a gyomorra és bélrend-
szerre stimulald hatéssal bir. Erésen lugosit, ami rendszerint igen kivanatos.
Bdrbetegsegekre, kéromallapotra j6 hatasu, vesetisztitd, kdszvényes panaszokra
gyogyhatasu, reumatikus fajdalmakra mérséklé hatasu. Vese kOvesedése esetén a
spargalé fogyasztasa hatasosan oldja a kovet, a gyengébb homokosodast megsziinteti.
Arra azonban Ugyelni kell, hogy a sparga levét 6nmagaban nem célszerli fogyasztani
rendkivil er8s hatasa miatt. Rakmegel6z8, maj- és vesetisztitd, virusold, vérképzédest
segité a sparga, emeli a hasznos HDL koleszterinszintet.

BROKKOLI

Ez a rendkivll izletes noévény igen alacsony szénhidrattartalommal rendelkezik.A
brokkoli kitiné C-vitamin-, folsav- és R-karotin-forras, igy joggal foglal el mélté
helyet a rakprevencids étrendben, de ott a helye az indolszarmazék-tartalmanal
fogva is. Minél sotétebb zold vagy kékeszold a virdgzata, anndl tébb C-vitamint és
3-karotint tartalmaz. Kiemelendé tovabba a benne |évé tokoferol (E-vitamin), niacin,
pantoténsav, B1- és B2-vitamin is. A brokkoli nemcsak vitaminokkal és asvanyokkal
telitett, hanem — a legujabb kutatasok szerint — a gyomorrak ellen is hat. Ugyanis

az az Osszetevd, mely a brokkoli jellegzetes izét adja, megdli azt a Heliobacter
pylori-nak nevezett baktériumot, mely a gyomorban élve rakosodast okoz.
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AZ EGYETLEN AKADALY, AMI MEGALLITHAT
AZ, AMIT TE EMELTEL A FEJEDBEN...

Mert mindent meglehet magyarazni,
kifogasokat mindenre lehet talalni, de ha az
ember igazan 6szinte akar lenni 6nmagaval
szemben, akkor elébb utobb radobben arra,
hogy nem elég valamit elhatarozni, akarni
kell. Maximalis kitartas nélkiil lehetetlen sikert,
eredményt elérni.

Szerencsére id6ben sikerllt ,észhez térnem”
és belatnom, hogy 20 évesen egyaltalan nem
normalis kis Uszogumikat ndveszteni. Be kel-
lett ismernem magamnak, hogy a combomon
megjelend narancs bérék nem amiatt jelentkez-
tek, mert csontosabb alkat vagyok.

Aldom azt a napot, mikor megtapasztaltam,
hogy a mozgas mekkora 6rémet tud okozni.
Jéval nagyobbat, mint a kedvenc sorozatom
bamulasa, vagy a semmit tevéssel eltoltott
id6. Egy id6 utan elérkezett az a pillanat, hogy
mara mar a sport az egyetlen dolog, ami feltolt
és kikapcsol, szellemileg és testileg egyarant.
Természetesen ez nem alakul ki egyik naprol a
masikra, elészor is sziikség van egy erételjes
elhatarozésra, amit rendszeres és kitarto
munka kévet.

Nalam minden a futassal kezd6doétt, aztan ezt
kovették a fantasztikus spinning érak. Sikerult
nagyon sok olyan emberrel beszélgetnem,
akiknek szintén a sport jelentette a kikap-
csolodast, és ezek az emberek még nagyobb
motivaciot adtak szamomra.1,5 év rendszeres
edzés utan éreztem, hogy tobbet szeretnék
a mozgassal foglalkozni és egyre inkabb a
hivatasomnak tekintettem.

Spinning és Spin Racing edzéként kezdtem
el csoportos orakat tartani és edzéként a
sajat b6romon tapasztaltam meg, hogy csak
kardi6 edzéssel, nem lehet feszes, kerek
idomokat elérni. Annak érdekében, hogy még
tobbet megtudjak a testedzésrél elvégeztem a
Testépité és Fitness Sportedzd szakot. Igaz,
nem sikerult mindent megtudnom, de egy dolog
biztos. Olyan embereket sikerilt megismernem
az elmult egy év folyaman, akiktél rengeteget
tanulhattam. Tobb tiz éves  tapasztalattal
rendelkez®, példaértékli szakemberek. Ha egy
valakit kiemelhetnék kozulik, Domonkos Zsolt
lenne. Szamomra 6 az a szakember, akire
barkit szivesen rabiznék. A szaktudasat oly
annyira elismerem, hogy egészen a terhes-
ségem 7. honapjanak végeéig hozza jartam
edzeni.

A helyes taplalkozas és a megfeleld
vitaminok, asvanyi anyagok potlasardl a
Weider Proffesional Fitness Tréner Eletmdd és
Taplalkozasi Tanacsadd tanfolyaman sikerdlt
az alapvetd tudast megszereznem.

Sokaktol megkaptam az edzéteremben,
hogy ,természetellenes” amit csinalok, de
szerencsére tobb volt az elismer6 pillantas. A
sajatbéromon szintén sikerilt megtapasztalnom
és batran kijelenthetem, hogy a terhesség

NAGY IMOLA- INEZ A%
Spinning és Spin Racing oktato ‘a%
Testépitd és Fitness Sportedzé N
Eletmod és Taplalkozasi Tanacsadd

nem betegség. Terhesség alatt sportolni nem
veszélyes és nem is természetellenes. Féleg
azoknak nem, akik akarnak. Mert persze itt
is lehet talalni egy tucat kifogast, hogy miért
ne tegyuk. Viszont én csakis abban tudlak
megerdsiteni, hogy mért IGEN.!

A mozgas hatasara a terhesség alatt is
fokozodik az izmok ténusossaga, er6sodik a
vazizomzat és az egész szervezet. Gatolja
a vizesedést, valamint csokkenti az 6démat.
Javitja a kdzérzetet és csokkenti a stresszt.

Tisztaban vagyok azzal, hogy a geneti-
kai adottsagok is nagyban befolyasoljak a
terhesség alatt végbemené valtozasokat
a szervezetlinkben. De miért kellene
beletérédniink ebbe, amig nem tettiink meg
mindent azért, hogy jobb érzéssel, egész-
ségesebben nézziink bele a tiikdrbe?

igy a varandésagom 8. hénapjaban nem tudok
eléggé halas lenni a sorsnak és azoknak az
embereknek, akik tamogattak és biztattak
abban, hogy figyeljek a testemre és ne hagyjam
el magam.

Merj bizalommal fordulni hozzam, és segitek
Neked mindazt végigcsinalni, amit mar meg-
tapasztaltam.

Ha nekem sikertilt, te is képes leszel ra.

Szeretnénk figyelmetekbe ajanlani par receptet.
Kis odafigyeléssel, minéségi alapanyagokbdl
készllt ételek. A hagyomanyos, megszokott
zsiros receptek utan ezek a konnyed, joval
egészségesebb Osszeallitasok bizom benne,
hogy sokatokat elvarazsolnak.

Az elhizas, tulsuly és a helytelen taplalkozas
nem csupan esztétikai dolog, sokkal inkabb az
egészseéged a tét!

Ezért tartom fontosnak. hogy az egész csalad
és még a gyerekek is ismerjék a sok zoldséggel
készult, fott ételeket.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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MARHAHUSBOL KESZULT FASIRT, SARGAREPAVAL ES BROKKOLIVAL
TOLTVE

Hozzavalok:

* 1,3 kg sovany daralt marhahus

« 1 kis fej voréshagyma, felapritva

* 1 kaliforniai paprika, felapritva

» 1 nagyobb nyers burgonya (zsémle helyett)
* 1 tojas

10 dkg f6tt brokkoli (nem szétfétt)

» 10 dkg f6tt sargarépa

* 2 ek. paradicsompiiré

« 1 kiskanal frissen 6rolt bors

» 2 kiskanal s6

Elkészitése:

* A daralt hast megfiiszerezzik,
megdinsztelt hagymat, paprikat,
és tojast.

» Egy hosszukas suiltes tal aljaba helyezzik el a daralt hus felét nyomjuk
a kdzepébe a brokkoli darabokat

* A maradék hust tegylk a tetejére. Simitsuk el a tetejét.

* A 180 C-ra melegitett sitében sussuk 1,5 orat. 20 perccel azelétt,
hogy elkésziilne, vegylk ki a hust a sitébdl, és kenjik be a tetejét
a paradicsompurével. Sissiik még 20 percet. A paradicsomtol szép,
pirosas szine lesz a fasirtnak.

» Hagyjuk kicsit hdlni, majd
z6ldségsalataval ajanlom.

hozzaadjuk a kokusz zsirban
reszelt burgonyat, sargarépat

szeletelhetjik is. Friss tavaszi

Hozzavalok:

» 1 db nagyobb csirkemell filé

* 25 dkg sovany turé

+ 10 dkg spendt

» 1 nagyobb gerezd fokhagyma
* 4 ek zsirszegény tejfol

1 db tojas

* s0, bors

Elkészités:

A siit6t elémelegitjik 200 fokra. A spendtot forrd vizben harom perc alatt
megfézzuk, leszlrjuk. A taroval és 1 tk sdval dsszeapritjuk. A csirkemel-
let vékony szeletekre, majd kb. 5x5 centis darabokra vagjuk.

Két 18x26 cm-es edényt vékonyan kikenink olajjal és beszoérjuk
szezammaggal. Erre fektetjuk a husdarabokat ugy, hogy kozottik kis
hézagok maradjanak. Ezutan sézzuk, borsozzuk 6ket. A hisdarabokra
habzsakkal kinyomjuk a spendtos krémet, majd vékonyan meghintjuk
szezammal. A tejfolt és a tojast 0sszekeverjuk villaval és a husok kozotti
résbe kanalazzuk.

Az edényeket betessziik a forré sutébe és mérsekeljik a hémérsékletet
180 fokra. 25-30 perc alatt készre sutjuk. Ha nem pirult meg eléggé a
teteje, par perc grillezéssel segithetiink a dolgon.

BANANOS PISKOTA
Hozzavalok:

« 1 tojas

* 1/4 csésze csokkentett zsirtartalmi mogyordolaj
« 1 banan (purésitve, vagy villaval szétnyomkodva)
* 1/4 csésze sovany tej

« édesitészer

1 csésze teljes kidrlésu liszt

* 1 teaskanal sutépor

* 1/2 teaskanal szédabikarbdéna

Elkészitése:

Melegitsik el a sutét 180°C-ra.Olaj spray-vel fujjunk ki egy kisebb
tepsit.

Egy nagy talban keverjuk 6ssze a tojast, a mogyordolajat és a banant.
Jol keverjuk 6ssze, majd keverjuk hozz4 a tejet.

Egy masik kis talban keverjik 6ssze az édesitszert, a lisztet, a sutéport
és a szédabikarbdnat. Adjuk hozza ehhez a nedves keveréket, szép
lassu mozdulatokkal dolgozzunk.

Egyenletesen oszlassuk el a tésztat az el6készitett tepsiben. Dugjuk
sutébe és sussuk 20 percig.

BROKKOLIS-KARFIOLOS CSIRKE (TEKERCS):
Hozzavalo6k:

» csirkemell 120 g

* brokkoli 155 g

« karfiol 95 g

» 10 dkg zsirszegény saijt

*olaj4g

* 50, 6rolt fehér bors, grill fliszerkeverék

Elkészités:

A csirkemellet szeletelés utan kiklopfoljuk, s6zzuk. Kdzben ételizesitével
és fliszerekkel félpuhara paroljuk a brokkolit és a karfiolt, majd vegyesen
a kiteritett husszeletre halmozzuk. Felgéngydljik, vigyazva arra, hogy
oldalt nehogy kihulljon a toltelék - tekerés kdzben behajtjuk a két végét-
,megszorjuk reszelt sajttal és olajjal kikent tepsiben, grill fliszerrel ize-
sitve, kdzepesen meleg sitében lassan puhara sitjuk. A gongyolésbél
kimaradt parolt brokkolival és karfiollal talaljuk.




TARSAS ELET =
HOSSZABB ELET

A kutaték mara mar hitelt érdeml&en
bizonyitottak, hogy a tarsasagi és nyitott
emberek sokkal kdnnyebben és tovabb
is élnek.

Egy nemrég megjelent tanulmany
szerint, mindez a gorilldkra is igaz. Ez
a faj nyitottabb személyiséggel sokkal
tovabb él fogsagban.

A 298 gorillat vizsgalé tanulmany
egyértelmlen bizonyitotta az életkor
hossza és az olyan személyiségek kozti
Osszefliggést, mint a tarsasagi élet, az
aktivitas, a jatékossag és a kivancsisag.

A Fesztnet Kft. WingMix telies kord
nyomdai  gyartassal  foglalkozik. -y
N
Csapatunk tagjai kepzett, gyakorlattal w%t'
rendelkezd, grafikusokbdl, web desig- s~/ )
nerekbdl, nyomdaipari technikusokbdl €s W #
marketing szakemberekbd! all. N

‘-..

Nalunk minden ,egy kézben egy helyen” megold-
hato, igy nem szukseges ugyfeleinknek tobb alvallalkozoval U
kapcsolatban lennitk.

Ezaltal: SPOROLHAT IDEJEVEL ¢ KOLTSEGEIT JELENTOSEN CSOKKENTHETI A LEGIDEALISABB, SZEMELYRE SZABOTT MEGOLDAST NYUJTJUK ONNEK.

Udvozoljik a WINGMIX-néll

WWW.

I

grixhu * Tel. +36 (1) 630 8331 e m
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MIERT LESZ RANCOS AZ UJJBEGY FURDES UTAN?

Az ujjak rancosodasa miatt kezlink jobban tapad a vizes vagy a viz alatti tdrgyakhoz. Arancok kozt vizelvezetd csatornak
keletkeznek, hasonléan a kdézdnséges gumiabroncsok futdfellleteinez. A 30-as évek ota ismert, hogy a b6ér nem
rancosodik az ujjakon azoknal, akiknek sérultek az ujjbegyeiben az idegszalak. Ez az autondm idegrendszer 6nmikodé
reakcidja, hasonléan, mint a 1égzés, a szivm(ikddés, vagy az izzadas. A bér rancosodasat a bor alatti hajszalerek dssze-
huzédasa okozza. Ennek allitdlag evolucids okai vannak. Oseinknek ugyanis ez segitett a taplalékszerzésben, a vizben

val6 haladaskor, illetve a rancos talpakkal kbnnyebben mozogtak az esében is.

VICCEK

Kiveszi a naszutas lakosztalyt egy 95 éves
férfi és 23 éves felesége.

Masnap a fiatalasszony remegd labakkal jon
le a lépcsén. A portas megkérdi:

- Valami baleset érte?

- Nem, csak amikor az 6reg azt mondta, 75
éve sporol, én hilye, azt hittem a pénzre gon-
dol...

Iskolaban

Apa kéri a fiatol az ellenérzéjét.

-Matek 1-es, durr egy pofon olvasas 1-es durr
egy pofon ének 5-0s durr egy pofon.

A kisfiu értetlenkedve néz.

-De apa, az ének 5-0s lett.

- Az oké de két 1-es utan volt merszed
énekelni?

A vadasz egyszer véletleniil megbotlott,
és elejtette a puskat.

Ahogyan a puska foldet ért elsilt, és éppen
a vadasz legkényesebb részét talalta el. Ter-
mészetesen azonnal rohant az orvoshoz, aki
elallitotta a vérzést, és megprobalta annyira
helyrehozni a meglétt szerszamot, amennyi-
re csak lehet. Miutan végzett a mivelettel, a
vadaszhoz fordult:

- Itt a testvérem névjegye, kérem keresse fel
még ma délutan.
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- A doktor Ur testvére is orvos?

- Nem, 6 furulyan jatszik, és megmutatja
maganak, hogyan rakja az ujjait a sérét Gtétte
lyukakra, hogy ne vizelje szembe magat.

Egy kismama sir a szobaban.

Bemegy az orvos:

- Miért sir?

- Még fel sem értunk a szll6szobaba, és én
mar a liftben megsziiltem a gyerekemet...

- Ne aggodjon! Van ennél rosszabb is, egy
holgy két éve a parkoldban szilte meg a gye-
rekét.

- Igen, az is én voltam.

Egy részeg meséli a masiknak:

- Ha kitudodik, hogy lefekidtem az egyik
betegemmel, nekem végem van!

- Ugyan mar, egy csomo orvosrél hallottam,
hogy elcsabitotta a betegét!

- Az lehet, de én allatorvos vagyok!

Istallo koriil tevékenykedik a székelybacsi.
A szomszéd érdeklddik:

- Mit csinalsz, Pista?

- Hanyom a ganyét!

- Hat mi a fenét ettel?

Két székely fat vag az erdében. Azt mondja
az egyik:

- Te, tudod-e, mi az a vaganykodas?

- Nem tudom.

A székely féldobja a baltat, alaall, és az utolso
pillanatban ugrik el a leesd fejsze alol.

- Na latod, ez a vaganykodas.

A masik székelynek megtetszik a dolog, igy
masnap a fiaval megy ki az erdére, gondolja,
megmutatja, mit tanult.

- Fiam, tudod-e mi az a vaganykodas?

- Nem tudom.

A fické feldobja a baltat, alaall, majd amikor
el kellene ugrani. Megbotlik, és agyoniti a
balta.

Afii egyedll megy haza. Otthon az anyja:

- Apad hol van?

- Még kinn vaganykodik az erdében.

Melyik a gyorsabb, a 16 vagy a
postagalamb?

kérdi a székely a komajatal.

-Hat, gyalog a 16...

Egy férfi horgaszik a folyoparton, és az
egyik laba be van gipszelve.

Arra megy egy masik horgasz, megkérdi:

- Harapnak a halak?

- Nem, csak elestem.
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