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Edzétermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ
terjesztékon keresztl.

A kozolt cikkek utannyomasa, forditasa, felhasznalasa kizaro-
lag a f6szerkeszté engedélyével torténhet.

Kéziratot, fotokat nem kuldiink vissza és nem is 6rziink meg.
A cikkek tartalmaért azok szerzéi vallalnak korlatozott mér-
téki felelésséget. A lapban megjelené 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:

Toldi Zsuzsanna és Csuhai Janos
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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: 130 000Ft+ Afa.
% oldal: 75 000Ft+Afa

ELERHETOSEGEINK:

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




Kedves olvasoink, sportoldk, sportbaratok!

A 2014 6szi magazinunkat tartjatok a kezetekben. A Fitness World hagyomanyaihoz hiven, ismét megprébaltuk a
legtobb fontos informaciot belesiriteni Ujsagunk hasabjaiba. Készonettel olvastuk az egyre tobb pozitiv visszajel-

Egy magazin sportoldknak,
sportszakembereknek,
edzdéknek és mindenkinek,
akit érdekel az egészséges
életmod és testkultura.

zést, miszerint nemcsak, hogy olvasgatjatok, nézegetitek a lapot, hanem a hasznos tanacsok, tudomanyos cikkek
miatt el is teszitek a késdbbi Ujraolvasasra. Tudjuk, bar 5000 példanyban jelenink meg alkalmanként, de még igy
sem tudunk mindenhova, mindenkihez eljutni. Tovabbiakban is a legjobb, legszinvonalasabb edzétermek kapjak
meg el6szor az ujsagot, illetve néhany szépségszalon, szalloda. Jelentés mennyiséget osztunk ki a legnevesebb
finess és testépitd rendezvényeken, igy a Fitbalance-on és a FitParadén is. Egy-egy edzéteremben szinte 1-2 nap
alatt el is szokott fogyni a magazin. E miatt, ha esetleg az ismeréseid nem tudtak hozzajutni az adott szamhoz,
mindig legkésébb a kiadast kovetd kdvetkezd honapban feltoltjik weboldalunkra, a www.profiedzok.hu —ra.

Remélem az itt olvasottak hasznodra valnak, vagy legalabb is kellemes id6toltésil szolgalnak szémodra.

Az 6szi versenyszezon most kezdddik. Varhatéan tobb szinvonalas rendezvényen, igencsak jol felkészllt sporto-
I6kkal talalkozhatunk mind hazankban, mind a nemzetkdzi porondokon. Bizonyara sok kellemes meglepetésben
lesz résziink a helyezések lattan. Végig izgulhatjuk mind profi, mind amatér sportoldink versenyeit. Feszllten
varjuk Toldi Zsuzsit a Mr. Olympia szinpadara és Téth Dani versenyeit az 6szi idényben. Biztosra veszem, hogy

életiik legjobb formajat hozzak. Kidertl, vajon az amatér Arnold Classic-on milyen helyezést érnek el testépitsink,
modell lanyaink.

Domonkos Zsolt
Széval mindenkinek (szévetségektdl fuggetlenil) izgalmakkal teli és eredményekben bévelkedd észi versenysze- Fészerkesztd

zont kivanok! www.profiedzok.hu
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ELHUNYT

MIKE MATARAZZO

Mike Matarazzo, teljes nevén Michael Richard Matarazzo kdztudottan mar évek 6ta
szivproblémakkal bajlédott, 2004-ben at is esett egy nyitott szivmUtéten, de mar a
2001-es visszavonulasa is féként az egészségligyi gondjainak tulajdonithato.

A valamikori bokszold, aki els6 nagyobb testépité gyézelmét 1989-ben aratta, Au-
gusztusban kérhazba kerllt Ujabb szivproblémak miatt, és bar részletek egyel6re
nem kerultek nyilvanossagra, a legujabb hirek szerint augusztus 17-én vasarnap el-
hunyt. 48 évet élt.

Nyugodjon békében.
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A Fesztnet Kft. WingMix telies kord S e !
nyomdai  gyartassal foglalkozik. Y ¢ = } P i —

Csapatunk tagjai kepzett, gyakorlattal
rendelkezd, grafikusokbdl, web desig-
nerekbdl, nyomdaipari technikusokbdl es
marketing szakemberekbd! all.

Nalunk minden ,egy kézben egy helyen” megold- >
hatd, igy nem szukséges Ugyfeleinknek tobb alvallalkozoval -_
kapcsolatban lennitik.

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

www.wingmix.hu :: iroda@wingmix.com.:: +36 1249 2748
Udvozoljik a WINGMIX-nél!
‘\ ’ !'i + I




- PROFESSZIONALI
EDZOK KEPZE

MIERT VALASZD AZ ISKOLANKAT?

e Mert itt tényleg megtanulhatod a hivatasod!
e Mert OkJ-s képesitést szerezhetsz, mellyel a Fitness sport barmely WEI DER

teriiletén megallod a helyed!
e Mert itt profi szakemberektdl tanulhatod meg a legaprdbb fortélyokat is!
e [t nincsenek titkok, tabuk, hazugsagok!
e |it megismerheted a versenyzok felkésziilését, felkészitését!
e [tt rendszeresen profi sportolok tartanak szeminariumokat!

o Fitness és testépitd edz6 képzés gyakorlati
oktatdja.

o Személyi edzd képzés gyakorlati oktatdja.

| e Funkcionalis tréner.

o Fitness és testépitd edzo képzés gyakorlati oktatdja.

o Személyi edz6 képzés gyakorlati oktatdja.

o Edzéselmélet oktatd.

o Eletmdd és Taplalkozasi tandcsadd képzés oktatdja.

* Sporttaplalkozas és Teljesitményfokozds képzés oktatdja

22 év edz0i és sporttapasztalatait osztom meg veled — valogatott
szakemberekbdl all6 oktatéimmal kardltve — ha nalunk tanulsz!

o Sportélettan oktatd. o Fitness és testépitt edz6 képzés gyakorlati
o Anatémia oktatd. oktatdja.
o Dietetikus. o Személyi edzd képzés gyakorlati oktatdja.

Telefon: Szabho Katalin: 06-70-779-6656 E-mail: info@profiedzok.hu
Domonkos Zsolt: 06-70-948-0458 Web: www.fitnessiskola.hu



Magazinunk megjelenésével egy idében zajlik a testépités ez évi legrangosabb eseménye, a Mr. Olympia bajnoksag. Nem lenne értelme az esélyek latol-
gatasarol most cikkezniink, inkabb ismerjuk meg kdzelebbrél ezt a rendezvényt és egyuttal nyujtsunk egy kis térténelmi betekintést.

A Mr. Olympia az idei évben az 50. alkalommal kerlil megrendezésre. Talan
ez a versenysorozat volt az, ami a jelenlegi legdominansabb testépité szo-
vetség, az IFBB alapjait lefektette, kdszonhetéen Joe és Ben Weidernek.
A Weider testvérek alapitottdk meg ugyanis mind a szévetséget, mind pe-
dig annak legjelentdsebb versenyét. Az eredeti Gtlet az volt a Mr. Olympia
hatterében, hogy 6sszegyljtse az sszes sz6vetség vilagbajnokait, és egy
szinpadra allitsa 6ket. Ez volt (a tervek szerint) ,a nagy lehetéség”, hogy
elddljon, ki a legjobbak legjobbja. A ,Név”, a bajnoki cim, mind a mai napig
ezt is jelenti: a legjobb, a legjobbak k6z6tt. Az mar csak hab a tortan, hogy
a Sandow szobor megnyerése mellet évrél évre n6 a készpénz dsszege,
amit a sportol6 bezsebelhet (sajnos, még igy is csak apropénzrél van szé
mas profi sportagak, a foci, a tenisz, a kosarlabda, az 6kélvivas, stb-hoz
képest).

Az elsé profi testépité verseny a Mr. Olympia volt, amit aztan az IFBB-n
beliil kovetett még szamtalan masik. Kés6bb mas szovetségek is felhasz-
naltak ezt az otletet, lIétrehozva a sajat profi ligajukat, de egyikik sem lett
olyan sikeres, mint az IFBB. Ma mar nincs szabad atjaras szévetségek
kozott - legalabbis az IFBB-vel . igy, az IFBB profi versenyzéi kizardlag a
szbvetseég versenyein jelenhetnek meg hivatalos minéségben.

VALTOZNAK AZ IDOK

A profi versenyzés menete mara megvaltozott. Mig eredetileg csak vilag-
bajnokok indulhattak a Mr. Olympian, addig mara vilagbajnoki, vagy azzal
egyenértékl gyézelem (gyakran dobogds helyezés is elég) sziikséges a
profi kartya elnyeréséhez. A kartya csak az IFBB profi versenyein valo
részvételre biztosit jogot (tehat az Olympiara még automatikusan nem).
Az Olympia szinpadara csak azok allhatnak ki, akik ezeken a profi verse-
nyeken gy6zni tudnak, vagy folyamatosan kivalé eredményeket érnek el,
és ezzel az adott évben az 6t legsikeresebb (bar gyézelem nélkil marado)
versenyz§ kdzé kerllnek. Mellesleg az IFBB amatér vilagbajnoksaganak
abszolut bajnoka még mindig automatikusan részt vehet a Mr. Olympian. « § 3
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TORTENELEM

Az elsé Mr. Olympia 1965-ben kerlilt megrende-
zésre, és természetesen, mint minden Uj dolgot,
sokan fenntartasokkal fogadtak az uj bajnoki cim
bevezetését a sport hierarchigjaba. Egyes bajno-
kok rangon alulinak érezték, hogy miutan felértek
a csucsra, Ujra bizonyitaniuk kelljen. Ett6l fugget-
lendl a verseny végul gond nélkil lement. Larry
Scott lett a bajnok, aki aztan 1966-ban megvédte
a cimet, mielétt visszavonult volna. Mellesleg Lar-
ry maig az egyetlen ember, aki elsé prébalkozasra
megnyerte az Olympia cimet, ezt senki nem tudta
késébb utana csinalni. SEET T e

¢ 3.0 5 \
Larry-t Sergio Oliva kévette a tronon, aki Uj korsza- L ,. 5 w4 T |
kot nyitott a testépitésben hihetetlen méreteivel, 4 :
gyonyorl bicepszével, amihez olyan elképesztd
aranyok parosultak, hogy az azéta eltelt évtizedek
utan is sokan ugy gondoljak, Sergio volt minden
idok legjobb adottsagokkal megaldott testépitje.

1970 Arnold éve volt. A mindenki altal jol ismert Ar-
nold Schwarzenegger megkaparintotta maganak
a trént, és nem is engedte ki a kezébdl hat évig;
amig visszavonult. Hihetetlen fizikumat mind a mai
napig hasonlitgatjak a jelen kor legnagyobb test-
épité bajnokaival. Gyakran felvetédik, vajon ki volt
esztétikusabb...

Tény, hogy egyedulallé fizikuma, aranyai, hatal-
mas, csucsos bicepsze és hordonyi mellkasa, éles
szogletes, - téglanyi vadlija méltan emelte ki és
tette a legjobbak k6zé. Arnold uralma alatt tortént
meg el6szor, hogy ketté lett osztva a mezdny suly
szerint: 200 fontban allapitottak meg a hatart. A két
kategoria azonban nem jelentette az alapelvek val-
tozasat: tovabbra is az volt a Mr. Olympia, aki a két
bajnok kozti végsd harcban gy6zni tudott.

Arnold 1975-ben nyerte hatodik cimét, ami utan
visszavonult, de 1980-ban volt egy meglepe-
tésszer( visszatérése. (Elmondasa szerint a Co-
nan-ben kapott szerepe miatt igyekezett formaba
kertlni, de el kellett halasztani a forgatast, ezért
végul allitélag 6 héttel az Olympia el6tt dontotte el,
hogy indulni fog. A versenytarsai viszont egészen
a szinpadra lépésig nem voltak biztosak a legenda
visszatérésében, igy sikerllt alaposan meglepnie
Oket.) A verseny végll Arnold (maig vitatott) gy6-
zelmével zarult, amivel hétre ndvelte a gyézelmei
szamat.

Arnold, a ,legenda” sikerszérigjat azoéta mar tobb
sportolonak sikerllt behozni, sét, volt, aki még
meg is elézte a gy6zelmei szamaval. Tébbek vé-
leménye szerint azonban a mai testépités mar
sok mindenben kilénbozik az akkori kivanalmak-
tél. Ma mar ilyen magassaggal és tegyuk hozza,
- ilyen ,csekély” sullyal ritkan kerulnek dobogéra
az Olympian, - a méretekrél és az izomérettségrol
nem is beszélve. A mai kritérium a profi testépités-
ben mar sokszor szinte emberi mércével fel sem
foghatok.

FITNESS WORLD 7



Labor atikalauz

Il. resz

Az egyik legaltalanosabb diagnosztikai eljaras a
laboratdriumi vizsgalat. A vizelet és vér dsszete-
vBinek megvaltozasa sok-sok betegség tlinete.
A vérszegénységet mar kitargyaltuk, nézzink
most egy masik igen gyakori kérfolyamatot, a

8 FITVESS WORLD

gyulladast. A gyulladast az immunrendszer ak-
tivizalédasa valtja ki. Oka legtdbbszor korokozo
(baktérium, virus, gomba, protozoon), de lehet
valamilyen sértilés, belsé vagy kulsé artalom,
s6t vérellatasi zavar is. El6fordulhat az is, hogy

a szervezet hibas felismerés miatt fordul sajat
maga ellen (autoimmun betegségek). Az okok
sokfélesége miatt a labortlinetek is valtozatosak,
de miel6tt elemzésbe kezdenénk, nézzink par
alapfogalmat.




GYULLADAS HATASA A SZERVEZETRE

A szbvetkarosodas soran szamos olyan anyag szabadul fel, amelyek a
gyulladas korai, illetve kés6i szakaszaban fejtik ki hatasukat. Ezek az
anyagok részben a karosodott sejtekbdl szabadulnak fel, részben pedig
granulicitakbol, mastocitakbol és trombocitakbol keletkeznek kuilénbdzd
reakciok soran. llyen mediator anyag pl. a hisztamin ami tagitja az arte-
riolakat és a hajszalereket, vérnyomasesést és duzzanatot okoz, asztmas
rohamot valthat ki.

A gyulladasos korfolyamat altalanos, azaz szisztémas és lokalis, azaz helyi
tiineteket okoz. Altalanos tiinet a LAZ. A helyi tiinetekbdl pedig 6t is van:
duzzanat, pir, fajdalom, forrésag és korlatozott mikodés. A helyi tiinetek
a kiltakaro érintettsége esetén szabad szemmel lathatd, mig a zsigerek
vagy egyéb belsé szervek gyulladasa esetén egyéb diagnosztikus eszko-
zOkkel kimutathato (rntgen, CT, MRi)

LABOR ELTERESEK

A labor eltéréseket is csoportosithatjuk aszerint, hogy a védekez6-mecha-
nizmusokbol ered az elvaltozas vagy a gyulladas okozta szOvetszétesés
kovetkezménye.

IMMUNVALASZ

CRP (C-Reaktin protein). Normal érték: 8mg/L alatt A C-R fehérjét a maj-
sejtek termelik és a gyulladas legelsd jelzéje (akutfazis-fehérje). Emelke-
désének mértéke az érintett szOvetmassza mennyiségére, a gyulladas ki-
terjedésére utal. Féként gombas, bakterialis fert6zések esetén emelkedik
markansan, de steril gyulladasban is né.

We (Vorosveérsejt-siillyedése): Normal érték: ffi: 15mm/h alatt, n6: 20mm/h
alatt Emelkedése lassabb, mint a CRP-¢é, ezért diagnosztikus értéke ma
mar csekeély, de emelkedése gyulladasra utal.

FVS v. WBC (White Blood Cell). Normal érték: 4300 - 10800 /ml A fehér-
vérsejtek a szervezet védekezd rendszerének tagjai, a csontvelében ter-
mel&dnek, a vérben és a nyirokutakban keringenek. Feladatuk az idegen
anyagok (baktériumok, virusok) elpusztitdsa. Nem csak a fehérvérsejtek
szamat, hanem egyes - részben mas-mas feladattal biro fajtainak aranyat
is mérik, és értékelik a laborvizsgalat soran.

FEHERVERSEJTEK ERESI ALAKJAI ES TiPUSAI

Granulocitak (kis faldsejtek)
-Neutrofill

-Eozinofill

-Bazofill

* |[degen anyagok bekebelezése és
lebontasa

» Az érrendszerbdl kilépve
mikrofagokka alakul

Monocitak (nagy falésejtek)
A legnagyobb fehérvérse-
jtek bab alaku maggal

* I[degen anyagok, elpusztult sajat és
nem sajat sejtek bekebelezése és
lebontasa

» Az erekbdl kilépve makrofagga
EIEL]

T- limfocitak * A sejtes immunitasért felelések

(bekebelezés)

» Az antitestes immunitasért felelések
(ellenanyag termelés)

B-limfocitak

FEHERVERSEJTEK TiPUSAI ES SZEREPUK

Granulocyta szam emelkedik (50-80% folé): baktériumfert6zés.
Eusynophil szama emelkedik (2-4% f6lé): allergia esetén.

Lymphocyta szam emelkedik (25-40% folé): virusfert6zés.

Monocita szam emelkedik (1-12% f6lé): virus-, baktériumfertézés.
Leukocitézis (FVS szam ndvekedés) - A normalis fehérvérsejtek szama-
nak névekedése 6nmagaban nem okoz tlineteket. A nagymennyiségben
felszaporodott fiatal (éretlen) fehérvérsejt szam ndévekedés csontvel6be-
tegségre (pl. leukémiara) utal, amikor is a fert6zések elleni védekezés

csOkkenése figyelhetd meg. Szélséségesen magas értékénél a vér folyé-
konysaga csokken, amely vérellatasi zavarokhoz vezethet.

AAT (Alfa1 antitripszin): Normal érték: 190 mg/d|

Akutfazis-fehérje, a majsejtek és a monocytak termelik. Akut gyulladas-
ban vagy krénikus gyulladasok fellangolasakor emelkedett. Az AAT szint-
je emelkedett lehet még ordlis fogamzasgatlok szedésekor, terhesség,
stressz és pajzsmirigy-gyulladasos megbetegedésekkor is.

Fibrinogén. Normal érték: 2-4 g/l

A fibrinogén, vagy l-es faktor egy majban szintetizal6do, oldhaté plazma
glikoprotein, amely a véralvadas soran a trombin hatasara alakul at old-
hatatlan fibrinné. Alapvetéen ezért a véralvadasi kaszkadban van fontos
szerepe.

A gyulladas barmely formaja kovetkeztében megemelkedhet a szint-
je, mivel ez egy akutfazis-fehérje; példaul kilondsen feltindé az emberi
foginyben, a fogagybetegség kezdeti szakasza alatt. A fibrinogén szintje a
terhesség alatt megnovekszik, atlagosan 4,5 g/l-es értékre, a nem-terhes
emberek 3 g/l-es atlagaval szemben.

Immunglobulinok

Az immunglobulinok nagy molekulaméretli plazmafehérjék, amelyeket az
immunrendszer termel annak érdekében, hogy felismerje és semlegesitse
a szervezetbe kerilt idegen anyagokat. Minden egyes ellenanyag egy ide-
gen molekula egyedi részét (antigén) ismeri fel és kétédik hozza.

IgA A vér immunglobulinjainak 15-20%-a.

Alapvetéen a kilonb6z6 nyalkahartyak (légzé-rendszer, vizeletelveze-
té-rendszer és a gyomor-bél rendszer) felszinére szekretalddik. Szintén
el6fordul az anyatejben, kdnnyben és a nyalban. Ez az immunglobulin a
testfelszinre jutott, lenyelt vagy belégzett patogénekkel szemben fejti ki

védo tevékenységét.

IgE A vérbeli koncentracioja rendkivil alacsony.
Az IgE alapvetd szereppel bir az azonnali tulérzékenységi reakciéban és a
parazitak (férgek) elleni immunitasban. Tehat allergiaban emelkedett.

IgG A vér immunglobulinjainak 40-45%-a.

Az immunglobulinok kéziil csak ez az izotipus képes a méhlepényen ke-
resztiil a magzatba jutni. Ez a folyamat — amit anyai immunitasnak is ne-
vezzlink — biztositja, hogy az élet els6 néhany hetében az immunoldgiai
értelemben is éretlen Gjsziilott legyézze a kdrnyezetében jelenlévé kéroko-
zOkat.

SZOVETSZETESESES ENZIMEK

CK, CPK (kreatin-kinaz, kreatin-foszfokinaz) Normal érték: Férfiaknak: 17-
150 U/l (nemzetkozi egység / liter) Néknek: 10 - 80 Ul/I.

Az enzim a sejtek energiatermeléséért felelés. A vizsgalat a kreatin-kinaz
enzim vérbeli aktivitasat hatarozza meg, mely magas aktivitast mutat akar
a vazizom, akar a sziv betegségeiben (szivinfarktus, szivizom-gyulladas,
izomsérulés, égés, izomlaz). Ezért az eredmény értékeléséhez az orvos-
nak sziikséges tudnia, hogy a beteg megel6z6en végzett-e megerditetd
izommunkat, fennall-e mas izombetegség, vagy kapott-e a beteg izomba
adott injekciét. Fontos ennek az enzimnek az ismerete, hiszen egy meg-
eréltetd mozgas (féleg inaktiv emberek esetén pl. egy sielés utan) igen
csak megemelheti az enzim aktivitast, de a szivinfarktus esetén is ezaz
enzim emelkedik meg.

A gyulladasos folyamat bonyolult, sok tényez&s kaszkad. A laborleleteket
mindig a tlnetek, a korelézmények ismeretében kell értékelni, altalaban
onalléan nem diagnosztikusak, de elésegitik vagy alatamasztjak azt.

Haris Eva
Egészségiigyi szaktanar
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Testepito parok

Mi a kapcsolatuk titka?”

Szamtalanszor hallottuk mar, hogy a fithess és testépit6 sportolok életvitelét, - akar csak a mlvészekét, vagy szinésze-
két, - nem mindenki, toleralja a parkapcsolatokban. Cikksorozatunkban felkerestiik Magyarorszag leghiresebb testépi-
t6 és fitness sportoldit, akik parkapcsolatukban nem az tigynevezett civil szférabol valasztottak. Ok, nem meglepé mo-
don, amellett, hogy sportteljesitményik kimagasld, a munkajuk is maga a sport, - hiszen edz8skoédnek, versenyziket
nevelnek ki. Kivancsiak voltunk, vajon mitél miikddik jobban, vagy tartésabban egy olyan parkapcsolat, ahol mindkét
fél élvonalbeli sportolo, vagy edzé.

Toldi Zsuzsanna és Csuhai Janos

LEGJOBB EREDMENY, VAGY
EREDMENYEK:

Zsuzsi:

* Amat6r palyafutasom idején:
Arnold Classic abszolut gyézelem

* Profi palyafutasom: Bodypower
Pro gyézelem, Mr. Olympia
kvalifikacio

SENTH

* 2013 Arnold Classic Madrid -80kg
Ezust érem.

* 2013 Superbody Open Absolut
bajnok

» 2012 Bodysport kupa 1. Hely

Munka, munkahely:

* Vallalkoz6, Cutler Gold Fitness
Center tulajdonos

» Hoist, Panatta Magyarorszag ér-
tékesitési igazgato.

» FW: Szerintetek mitdl
kapcsolata?

miikodéképesebb egy sportolé par

Zsuzsi: Szerintem, ha valaki csak egy-két amatér versenyre késziil fel,
vagy csak hobbi szerlien (zi ezt a sportot, akkor a parja még toleralni tud
egy-két versenyfelkészulést, de egy élsportolo életvitelét, étkezését, napi
rutinjat, edzéseit és esetlegesen a hangulatingadozasait nehezen értené
meg egy ebben nem jartas személy és biztosan nehezen lehetne toleralni.
Hogy tudna megeérteni valaki, aki nem Gz versenysportot, hogy mi verseny
elétt 2-3 hénappal mar rengeteg dolgot nem csinalhatunk, nem kockaztat-
hatjuk a versenyformank romlasat.

Nem kockaztathatunk sérulést, igy le kell mondanunk rengeteg dologrol,
mint pl. az esetleges hobbi sportokrdl, nem ehetiink olyan ételeket, amit O
batran, sét éttermet sem engedhetiink meg magunknak, s mivel nehezen
engedi el magat az ember, szorakozni sem tud menni, ez azzal jar, hogy
tolodnak, vagy elmaradnak a nyaralasok, snowboardozasok, szilinapi tor-
tak, karacsonyi vacsorak, kicsit elhanyagoljuk a csalddunkat, baratainkat
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Miota tart a kapcsolatunk: 9,5 éve

stb. Viszont, ha a parod tudja, hogy min kell és fogsz keresztil menni,
akkor a segitségével és a tamogatasaval akar konnyithet is a felkészilés
terhein, hogy minél inkabb az elérend6 célra 6sszpontosithass.

» FW: Mi a ,,nagy titok”, mi a véleményed, esetleg tanacsod, - hogyan
probaljon ,,megtartani ,,valaki egy sportembert a parkapcsolataban,
ha O maga nem sportol?

Zsuzsi: Nehéz kérdés! Szerintem a legjobb megoldas egyértelmiien
a parunk tdmogatasa, mind az étkezésben —f6zésben, bevasarlasban
valo segitség, mind a napi rutinban, de barmi, ami egy kis terhet vesz le
a sportember vallarél, sokat kénnyithet a versenyszezon idészakaiban.
A tetteken kiviil a mentalis tdmogatas ugyan olyan fontos, a versenyzd
nap, mint nap meg kell, hogy kiizdjon a versenyforma id6zitésével, amivel
kapcsolatban rengeteg kétely merilhet fel, vagy csak az esetleges levert-
ség, rosszkedv és faradékonysag toleralasa is mar oriasi kdnnyebbség.
A lényeg, hogy ha szereted a parod, akkor ugy szereted, ahogy van, és
tdmogatod abban, amit valaszt maganak!



» FW: Szerintetek mitdl
kapcsolata?

miikod6képesebb egy sportolé par

Vivi: Szerintem két sportolé kapcsolata akkor lehet tokéletes, ha képes
vagy a partneredhez igazodni, aldozatot hozni érte, meghallgatni es min-
denben tamogatni. Sok sportold parkapcsolata ott romlik el, hogy 6nzéek,
nem figyelnek a masikra inkabb sajat céljaikat helyezik kdzpontba. Csak
akkor mikddhet, ha mindkét fél segiti a masikat az elérehaladasban és
fejlédésben.

Mivel Peti és én is rendszeresen versenyziink meg kellett tanulnunk tiirel-
mesnek lenniink egymassal minden koériimények koézott és ugy érzem ki-

Silye Bettina és Voros Zoltan

LEGJOBB EREDMENY, VAGY EREDMENYEK:

Betti:
* WBPF VB fittnes modell 2.
* NAC VB Miss Shape 4.

Zoli:

» New York bajnokok éjszakaja (pro) 4.
* IFBB vilagkupa 2.

+ WABBA VB 1.

Munka, munkahely:
Edz6, -Cutler Gold Budapest

Miota tart a kapcsolatunk:

Betti: Nem tudom, mert elvesztettem az id6érzé-
kemet, miéta megismertem Zolit! ©

Zoli: Nem tudom, mert elvesztettem az id6érzé-
kemet, miéta megismertem Bettit! ©

Lengyel Vivien és Molnar Péter

LEGJOBB EREDMENYEK:

Vivi:

» 2012 IFBB FitBalance abszolut bajnok
» 2013WBPF Magyar bajnok

» 2013 WBPF vilagbajnoksag 2. hely

Peti:

* NAC abszolut vilagbajnok

+ WABBA abszolut vilagbajnok
+ WBPF Singapur pro winner

» China Golden Cup winner

+ Dubai Stars winner

Miota tart a kapcsolatunk: 1 éve

—

valo az 6sszhang koézottink. Szinte mindenben egyetértiink és ugyanazok
a céljaink is. Es mindemellett remekiil tudjuk motivaini egymast ©.

» FW: Mi a ,,nagy titok”, mi a véleményed, esetleg tanacsod, - ho-
gyan prébaljon ,,megtartani ,,valaki egy sportembert a parkapcsolata-
ban, ha & maga nem sportol?

Péter: Ha a partnerek kozil az egyik fél nem sportol, akkor nyilvan ne-
héz helyzetben van, mert a verseny sporthoz rendkivil nagy fanatizmus
és kitartas parosul. Mindenben segitsiink parunknak és tamogassuk célja
elérésében, hiszen nagyon fontos, hogy a kérnyezetiinkben levé emberek
elfogadjanak plane a partnerink.

» FW: Szerintetek mitél miikodoképesebb
egy sportolo par kapcsolata?

Betti & Zoli: A Kolcsonds tisztelet, megbe-
cslilés... alap. A sporttal kapcsolatos életvitel
mindketténk sajatja, igy konnyebb! Sét nalunk
mar nincs Te, vagy En, -csak MI vagyunk! ©

» FW: Mi a ,nagy titok”, mi a véleményed,
esetleg tanacsod, - hogyan prébaljon ,,meg-
tartani” valaki egy sportembert a parkapcso-
lataban, ha 6 maga nem sportol?

Betti & Zoli: Mindenképpen sok tiirelemmel,
megértéssel és persze @szinte szerelemmel...

Persze mindenki tudja, hogy a sport ragajos és
Mi biztosak vagyunk benne, hogy a “kilsés” fél
is hamar a rabjava valik! ©

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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Olah Vivien és Kathi Béla

» FW: Szerintetek mitél
kapcsolata?

miikodéképesebb egy sportolé par

Vivi & Béci: A kdzds érdekldési kor minden kapcsolatban fontos sze-
rintlink, mert igy biztositottak a k6zds beszédtémak, a kdzds programok
és a kozos kikapcsolédasi lehetdségek! igy egyiitt tudunk miikddni, mert
nem kell magyarazkodni, mit csinalunk a konditeremben annyi ideig, miért
eszink napi 5-6X, miért vagyunk ingeriltek, ha diétdzunk, és mar, mar
kilon kérés és szavak nélkul is tudjuk, miben kell segiteni a masiknak,
mire van épp szlksége, akar edzés kdzben, akar versenyfelkészilés kdz-
ben vagy, hogy tudjuk, hogy egy jol sikerilt labedzés utan ne kezdjunk el
kérdez6skodni, lelkizni.

Besze Edina - Fekete Balazs

LEGJOBB EREDMENY,
VAGY EREDMENYEK:

Edi:
* 2x Superbody bajnok
» Vilagbajnoki 2. hely

Bali:
+» Superbody bajnok, VB 5.

Munka, munkahely:
* Cutler Gold, személyi edz6

Miota tart a kapcsolatunk:
3,5 éve

LEGJOBB EREDMENY, VAGY
EREDMENYEK:

Vivi:
* Fibo gy6ztes 2013,
» USN Bodypower Classic gy6ztes

Munka, munkahely:
2014 Teremvezetd Cutler Gym
Debrecen

Béci:

» WABBA abszolut Vilagbajnok
» Superbody abszolut bajnok

» Fekvenyomé Eurépa bajnok
» Er6sember Magyar bajnok

Munka, munkahely:

» Edz6terem-lanc tulajdonos

* Hoist fithess értékesitési igazgatd
Magyarorszag

Miota tart a kapcsolatunk: 5,5 éve

» FW: Mi a ,,nagy titok”, mi a véleményed, esetleg tanacsod, - hogyan
probaljon ,,megtartani ,,valaki egy sportembert a parkapcsolataban,
ha © maga nem sportol?

Vivi & Béci: Mindenképpen azt tanacsoljuk, hogy a masik fél is kezdjen
el sportolni, ha nem is ugyanolyan rendszerességgel, de parszor probalja
ki a kedvese kedvenc sportjat, hogy kdnnyebb legyen eligazodni a részle-
tekben és utana segiteni tudja a masikat akar az edzés elétti el6készule-
tekben vagy utana egy j6 masszazsban ©. Semmiképp se gatoljuk meg a
masikat, inkabb prébaljuk meg kivenni a résziinket amennyire lehetséges,
hogy igy mindketten elégedettek lehessiink, mellesleg ha kicsit kockasodik
a has, vagy kerekedik a bicepsz, az mindkét fel szamara 6rom lehet!

» FW: Szerintetek mit6él miikodoképe-
sebb egy sportol6 par kapcsolata?

Edi & Bali: Koz6s az érdekl6dési korunk,
kozds edzések, versenyek akar nézéként,
akar résztvevoként, egyszoval ezek olyan
k6zd6s programok, amelyeket mindketten
élveziink, teljesen 6sszehangoljuk az étke-
zést, diétat, nyaralast. Tudjuk mi az a diéta,
versenyfelkészilés és hogy milyen nehézsé-
gekkel jar.

» FW: Mi a ,nagy titok”, mi a vélemé-
nyed, esetleg tanacsod, - hogyan prébal-
jon ,megtartani ,valaki egy sportembert a
parkapcsolataban, ha & maga nem spor-
tol?

Edi & Bali: Legyen turelmes, alkalmazko-
do, tudja elfogadni, hogy a masiknak ez az
élete, hobbyja, hogy mindennap a teremben
van tébb orat. EI6bb utébb véleménylnk sze-
rint vagy ,megszokik” - ha nem tud az illetd
azonosulni a masikkal, vagy 6 maga is spor-
tolni, - vagy akar versenyezni kezd. Tobb pél-
da is van az utobbi esetre.




Kozponti elhelyezkedés - Tagas és kényelmes szobak
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A7 ED7
VALASZO

AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

Személyi edzd, taplalkozasi tanacsado,
A Weider Professional Fitness Trainer edzéképzés
vezetdje, gyakorlati oktatdja,

Konyv szerzé

Ebben a rovatunkban megprébalok valaszolni a
gyakran elhangzoé kérdésekre.

» Jelige: Ismétlések-szériak

Kérdés (férfi érdekl6dotol): Mit kell tennem,
ha tomeget szeretnék noévelni,- és mit akkor,
ha majd szalkasitok. Milyen ismétlésszamok-
kal dolgozzak?

Valasz: Kérdésed eléggé Osszetett. Nagyon
sok minden befolyasolja, hogy milyen médszer-
rel kell tréningezned. A pontos valaszt is csak
akkor kaphatod meg, ha t6bb informaciét adsz
meg magadrol...

Bar mondhatnam, hogy az alapsémak (amik sok
esetben még mikodhetnek is), ha tdmegndve-
|és alatt viszonylag nagyobb sullyal és kisebb (6-
8-as) ismétlésszammal kell dolgoznod 3-4 széri-
aban. A szalkasitas alatt a megmozgatott sulyok
nagysaga alacsonyabb, de az ismétlésszamok
viszont nagyobbak (12-15) legyen. Ezek a tren-
dek is valtoztak az évek alatt. 20 évvel ezel6tt,
- még néhany szakkonyv is akar 8x8-10 ismétlés
ajanlott még kezdd sportoloknak is. Mint kidertlt,
nem ez volt a j6 médszer...

Visszatérve kérdésedre, nézziik mi is befolyasol-
ja a tényleges fejlédésedet. Nem mindegy, hogy
milyen testalkat tipushoz tartozol (még akkor
sem, ha jelenleg haladé szinten (z6d a sport
tevékenységet). Mas-mas modszer valhat be
példaul egy ektomorf, egy endomorf ,-és megint
mas egy mezomorf testalkati embernek. Termé-
szetesen, senkire nem lehet ,rahuzni” egy-egy
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adott testalkattipust teljes egészében, mindenki-
nél egy kicsit keverednek az adottsagok. Vannak
azonban f6 iranyvonalak. Egy ektomorf példaul,
aki alapvetéen vékony (a tdmegnodvelés sza-
mukra az igazi kihivas) egészen masként kell,
eddzen és taplalkozzon, mint egy mezomorf
tipushoz tartozé sportold, aki szinte sportolas
nélkil is atlétikus. Ok a szerencse sziilbttei. Ha
barmit mozognak és barhogyan taplalkoznak,
mar fejlédnek, izmosodnak...

Fontos befolyasol6 tényezé, hogy milyen izom-
rost tipushoz tartozol. Nem mindegy, hogy az
izomrostok féleg a fehér, vagy inkabb a voros
rostok iranyaba tolédnak. Ezek az Ugynevezett
gyors, illetve lassu rostok mas széval. Ezek az
adottsagaid is befolyasoljak, hogy milyen ismét-
lIésszamokkal kell dolgoznod, milyen hosszuak
legyenek az edzéseid, mennyit kell pihenned,
stb.

Bar a mai allaspont szerint, hoszzu, tébb éves
edzésmunkaval ez kicsit visszafordithaté (ehhez
akar 10 éves edzésmult is szikséges), mégis
belathatjuk kdnnyebb a dolgunk, ha erre régton
az edzéseink kezdeti szakaszaban ,raérzink”.
Képzeljik csak el azt az extrém példat, amikor
egy maratonistabdl szeretnénk testépité bajno-
kot nevelni...

Az ismétlések szama fligg az adott izomcso-
porttél és a gyakorlattél is. Mas az ajanlas a
pl. a mell- izom és mas a far és a vadli eseté-

ben. Mig a mell izmot kénnyebb ,sokkolnod”,
lefarasztanod még viszonylag kisebb 8-10 is-
métlésszammal is, addig a far, a has és a vadli
izomzata igényli a nagyobb munkat és akar a
,gyilkos” ismétléseket.

Eletkorunk is déntéen befolyasolja a tréningiin-
ket. Bar id6s korban is ajanlott a sportolas (a
sulyzés mozgasok is), mégis jobb, ha tudoma-
sul vessziik egy 20-30 éves sportol6 szervezete
egészen masként és mashogy ,mikodik” és re-
agal az adott edzésingerre..

Most csak néhany példat emlitettem, amit szem
el6tt kell tartanod és ki kell tapasztalnod. Felso-
rolhatnank még akar a hormonalis egyensulyt,
azt hogy férfi, vagy né a sportold, az étrend-ki-
egésziték (esetleg a teljesitményfokoz6 szerek)
hasznélatat, stb. Vannak, akiknél mikddnek a
,Seémak” és van, akinek a szervezete fittyet hany
minderre. Ismerek olyan élvonalbeli sportol6t
is, akinek az edzésmaddszere szinte egész év-
ben nem valtozik, még a versenyek elétt sem,
mindéssze az étkezésében torténik radikalis
véltozas.

Tehat érdemes kezdetben a cikkem elején ajan-
lott ismétléseket kdvetned, de legyél nyitott, ki-
sérletezz tobbet. Probalj ki mindig valami ujat,
valami mast. Ne hagyd, hogy izmaid megszok-
jak az adott terhelést, edzéstervet. |d6t és ener-
giat sporolhatsz meg, ha egy jol képzett edzé
segitségét kéred és tanacsait koveted.



» Jelige: Beszélgetés a személyi edzbvel

Kérdés (néi sportol6tol): Uj személyi edzére valtottam. Telje-
sen meglepett, hogy az edzések megkezdése el6tt elég sok
kérdést feltett (életkor, egészségi allapot, célok, étrend, stb).
Ez azért érdekes, mert az el6z6 edzémmel rogton az elején ne-
kialltunk az edzésnek és a nevemen kiviil mas informaciora
nem is volt sziiksége.

Valasz: Azt kell mondanom, hogy (kis szerencsével) most o,
vagy legalabbis jobb edzdre valtottal. Legalabbis sokkal lelkiisme-
retesebbre, aki tényleg a Te céljaid és képességeidnek megfeleléen
fog veled tréningezni. Az edzéseket megel6zd beszélgetést, mas
szoval anamnézist, ugy kell tekintened, mint amikor az orvosod-
nak elmondod a panaszaidat. Csak igy lehet a segitségedre. Csak
igy lehet személyre sz6l6 az edzésed. Nem sportolhat ugyanugy,
ugyanolyan maédszerrel egy id6s és egy fiatal, egy egészséges és
egy beteg, egy edzett és egy kezdd sportold. Sajnos én magam
is gyakran talalkozom ilyen edzdi munkaval. Sokszor latom, hogy
a férfiak és a néi sportoldk ugyan azokat a gyakorlatokat végzik,
ugyan olyan ismétlésekkel (és sokszor sulyokkal) céljaiktol és
egészségi allapotuktol fiiggetlendl., - edz6i utasitasra. Ez mar ruti-
nos, volt versenyz6knél is el6fordul, mivel azt gondoljak, hogy ami
nekik bevalt, az mindenkinek be kell, hogy valjon. Tehat igen is
Lbeszélgess” az edzbvel, sét kérd ki a tanacsat és oszd meg vele
a tapasztalataidat...

» Jelige: Zsir és kola

Kérdés (néi sportol6tol): A multkoriban az edzémtdl azt hallot-
tam, hogy batran egyek edzések el6tt akar zsirosabb ételeket
és ihatok kolat. Azt mondta, hogy az atlétak is esznek-isznak
ilyen dolgokat edzések el6tt, mivel a sportolok szervezete zsir-
bdl nyer energiat. Igaz ez? Nekem is valtoztathom kellene az
eddigi diétamon?

Valasz: Az emlitett edzd, -azt kell mondanom, - nem alkalmas
arra, hogy téged tanacsokkal lasson el. (Manapsag mar toébb olyan
kurzus, taplalkozasi tanacsado tanfolyam, ami a spottaplalkozas-
sal is foglakozik elvégezhetd, hogy kicsit is képben legylnk). Az
emlitett trénernek sajnos sem a taplalkozashoz, sem az edzés-
elmélethez, élettanhoz, fogalma sincs. Félreértett valamit, amit
fél-informaciokbdl felcsipegetett...A zsirokhoz valo, ,hozzanyulas”
a zsirraktarakra vonatkozik, azok ugymond felszabaditasara és
az abbdl torténd energianyerésre. Elég furcsa, hogy az atlétakat,
mint atfogé fogalmat emlitette és nem a sportagat nevezte meg.
Sprint? Maraton? Nehéz-atlétika? — ez sem mindegy ugyanis. Az
energianyerés folyaman, amire az edzéseink alkalmaval sziksé-

o
r nyomas
e “ _
Korongnyomtata
—(‘*l\ w—"‘f

guink van, mas-mas pulzusszammal végzink. A pulzustartomanya
mindenkinek eltérd lehet és sok minden befolyasolja. Altalanos
szabalyok azonban vannak. Masként nyer energiat a szerveze-
tunk, izmaink, ha aerob (oxigén jelenlétében), illetve, ha anaerob
(oxigén jelenléte nélkil) kapacitassal edziink. Ez utébbi edzések
alkalmaval gyorsabban kifaradunk, tobb energiat vesztink, - lég-
zéslinkkor kevesebb oxigént tudunk mar biztositani az edzések-
hez, ezért bizonyos idén belll légzésunket kapkodjuk, lihegunk...
pulzusszamunk mar joval magasabb. Ez utébbi pulzustartomany
mar kevésbé alkalmas a zsirégetésre, inkabb az alloképességiink
javitasara szolgalhat.

Amugy élsportolok az év bizonyos id6szakaiban nyilvanvaléan
joval tobb zsirt fogyaszthatnak az étkezéseik folyaman, mint az
un. atlagemberek, vagy akar az atlagosan, (sajat komfort z6na-
jukban ) tréningez6k. Egy er6emel, sulyemeld, erésember tébb
zsirt, igy kaloriat engedhet meg maganak, mint aki hetente harom-
szor, kedvtelésbdl edz, alkalmanként 30-60 percet. Ok azonban
edzésenként megmozgatnak tobb szaz tonnat. Még az emlitett
sportolok sem kozvetlenll az edzések el6tt visznek be nagyobb
zsirmennyiséget. Vagy, hogy mas példaval éljek, a lenyigozé tel-
jesitményt nyujté amerikai Uszobajnok, Michael Phelps a 12 000
kaldriat tartalmazo étrendjét kovette a felkészilési szakaszban.
(Csak a reggelije harom tojasos szendvicset, harom csokoladés
palacsintat, 6t tojasbol készilt omlettet és 3 cukros péksiiteményt
tartalmaz, illetve egy tal kukoricakasat. A nap kés6bbi szakaszai-
ban sem fukarkodik a kaldriakkal.) Egy atlagos ember szamara na-
gyon veszélyes lenne ez az étrend, de az élsportoléknak rengeteg
energiara van sziikséguk, teljesitményik fenntartasa érdekében.

Egy versenyszeriien sportolo férfi Uszonak a napi 6000 kaldria is
elegendd energiat biztosit, de Phelps olimpiai szinten sportol, és
olyan keményen edz minden nap, hogy képes ennek a duplajat is
ledolgozni.

Az altalad emlitett kélat szintén érthetetlennek tartom. Energiaita-
lok, kavé, illetve egyéb energizaldk, nitrogén-oxid fokozok alkal-
mazasa mindennapos az élsportban, de a kdéla gyakorlatilag (az
élvezeti értékét leszamitva) semmivel nem magyarazhaté. Kicsit
vizualis tipus vagyok és a kérdésedet olvasva régtén megjelent
eléttem egy sprinter, amint a tav elétt magaba tomoétt egy nagy
adag zsirt és ledblitette kolaval, - majd nekiallt, hogy 9 masodperc
alatt lefusson (1 levegével) 100 métert. Erdekes, de legalabbis ko-
mikus latvany lenne, amint vagy par lépés utan lehanyna a palyat,
vagy iranyt valtva a WC felé futna.

Ha az emlitett edz¢ kolat iszik edzések el6tt (ez szive joga), de ne
prébaljon Téged meggydzni ennek élettani fontossagaral...

ANl Iegjob

AZ EDZ0 VALASZOL
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A Hoist nagy sikerii amerikai debiitalasa utan immar megérkezett ez az Amerikaban gyartott,

csucsmindségii fitness gép marka Magyarorszagra is, melynek kizarélagos magyarorszagi
e

forgalmazojaaMens Mentis Hungary Kft.  ~_ ,/

Biiszkék vagyunk arra, hogy sikeriilt hazank veze ne: eit berend e;,nl,/ és ezzel itthon is
elsopro sikereket aratott a Hoist, melyfoken K : e 0gidnak koszonhetd. Ezek
az egyediilallo edzésélményt nyujté, mozgo fltne nek.osszehasonlithatatlanok mas markak
geépeivel, igy az innovaciora torekv 5, 6s a fej pdéssel To ani akaro fitness termek mind ezt
valasztottak. Berendezett és | owt;. t termek koze arto ak: Chili Fitness 1., Chili Fitness II.,
Segner Fitness, Gym City Dffice, Top ym, Si6fokiNot kézilabda csapat edzéterme, Gilda Max

Hermina, és Budapest ékésségea Cutle _enter.

AHoistsikerein buzdulv? cégi V |tette az altala k|zarolagosan forgalmazott ﬁtness gépek
palettajat (ELE KO, ICG, OC
Panatta, a cég tulajdono a 30 éve foglalk02|k fitness gépek gyartasaval, 6 maga is a testepltes
szerelmese‘ ésasajattapasztalataialapjanfejlesztette kiazelsoé gépeit.

Cége mottoja, hogy egyszerii, szemet gyonyorkodtetd, megbizhatd,
hosszu eletu és versenykepes aru fitness gépeket hozzon forgalomba.

T 4 Volt szerencsénk személyesen meglatogatni
a kozel 20.000 nm elteriilé Panatta gyarat
Apiroban, Olaszorszagban, ahol maga Rudy
Panatta vezetett korbe minket, és
ismerhettiik meg kozelebbrdl is azt a céget,
aki tobbek kozott az Arnold Classic Europe
fitness verseny fo szponzora.

Célunk, hogy a Panatta gépcsaladot mint exkluziv fitness gép markat, olyan magas szinvonalon
ismerje meg a hazai sport kozonség, mint amilyet megérdemel, és szamos mas Eurdpai orszagban
képvisel.

AzujPanattaforgalmazas egyik csucspontja leszahamarosannyilé Nyiregyhaza legnagyobb
(3500 nm) fitness kozpontjaa D-Fitness, ahola legjobb éslegujabb Panattagépek mellettaz
egyedi Octane kardiogépek megtalalhatdak lesznek.

Cégiink tovabba forgalmaz ujszerii, Amerikabdl importal hasznalt gépeket is, készletiink
folyamatosan meghaladja az 500 gepet (HAMMER STRENGHT, NAUTILUS, PRECOR, LIFE-
Fitness...sth.)
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Magyarorszag EXKLUZIV forgalmazéja: Csuhai Janos

Magyarorszdgi értékesitési igazgato

Mens Mentis Hungary Kft.

o W T a—— gary

7101574 ELEIKO, O Z=Emns Telefon: +36-70/378 0480
T S \%S@M{a E-mail: jancsi@hoistfitness.hu
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Megnyilt Magyarorszag legujabb és legfén sebged;erme
Budapesten a Lurdy Haz fﬁldszintjén CUTLER G D FITNESS CENTER

Magyarorszag vilaghajnokai megalmodtakes

O-24

L.UTLE-‘\'Jo(: 1

A Team Scitec tagjainak az volt célja, hogy létrehozzak Magyarorszag
legjobban felszerelt edzotermét egy igazan lenyiigozo kornyezethen
ahobbisportolok szamara.

Minden gépcsalad legjava felvonul a palettan. HOIST, PANATTA,
HAMMER STRENGHT, CYBEX, NAUTILUS, ELEIKO, MAGNUM...sth, az
amerikai szupertermekre emlékezteto desing és hangulat.

Profeszionalisan felszerelt, 200 nm-es AEROBIK STUDIO és egy 140
nm-es CROSSTRAINING edzdterem var minden kedves csoportos 6ra
kedveldt. 20 SZAKKEPZETT, PROFI FITNESS EDZ0!

Hetente kozel 80 csoportos ora koziil valaszthatsz szamodra meg-
felelot.

A Cutler Gold a Lurdy Haz foldszintjén talalhato. Az idelatogatokat
ingyenes kiilso parkolé és kényelmes mélygarazs varja.

Elérhetdség:
1097 Budapest, Konyves Kalman korut 12-14.
Telefon: +36 30/997 6421
weh: www.cutlergold.hu
Nyitva tartas: hétfo- vasarnap 0-24
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Név: Toth Dani (Daniel — bar igy senki nem hiv, nem is va-

gyok oda érte)

Foglakozasa: Profi testépitd, - személyi edz6

Eletkor: 32év

Csaladi allapot, gyermek: hazas, 2 gyermek édesapja

(Zalan 2 éves, Zétény 7 honapos)

Hazankban bar igen nagy létszammal fog-
lakoznak a testépitéssel és egyre tobben
valnak a sulyzés edzés megszallottjava,-
mégsem allithatjuk, hogy testépité nemzet
vagyunk. Abban a ritka szerencsében lehet
résziink, hogy abbol az alig néhany fés va-
Iéban profi testépitébdl talalkozhattunk és
rovid interjut készithettiink Téth Danival, aki,
talan szerénytelenség nélkiil allithatjuk, hogy
az egyik legnagyobb reménységiink.

Hihetetlen fizikuma, egy atlagember szamara
szinte felfoghatatlan. O az a tipusu testépito,
akirél, még ha akarod, sem tudod levenni a

szemed.
» FW: Mik a legjobb eredményeid?
Dani: Sziasztok! Az IFBB szbvetség profi sta-

tuszanak megszerzése el6tt 3 masik szovetség
(WABBA, NAC, WBPF) vilagbajnoka voltam. A

Testmagassag: 175cm

Testsuly: szezonon kivil 126kg, versenyen kb: 114kg

Hobbi: Arra jelenleg nincs id6é/energia

Kedvenc konyy, film: kényv nincs igazan, filmek: MARVEL

WABBA ill az NAC szbvetségeknél profi vilag-
bajnok is. Nyertem még par komolyabb nem-
zetkdzi GP-t is, nem sorolnék fel mindent, ne
pocsékoljuk a helyet! 2012-ben szereztem IFBB
profi kartyat, azéta 7 profi versenyen indultam.
Itt a legjobb helyezést idén tavasszal értem el,
4. lettem Orlando-ban. (Ezzel talan érzékelhet6
a szinvonalbeli killonbség a tobbi szovetséghez
képest, ahol szinte mindig nyertem.)

» FW: Mikor lesz a kovetkez6 versenyed?
Dani: Oktober 5-én San Marino-ban lesz a ko-

vetkez6, majd egy hénapon belll még két ver-
seny Kinaban, ill. Oroszorszagban.

> FW: Altalaban a tényleges felkésziilés
szakasza milyen hosszu?

Dani: Ez valtozé, most 14 héttel az els6 ver-
seny el6tt kezdtem a diétat. Ugy gondolom, egy

képregények film valtozatai

verseny el6tt minimum 12 hét diétara van szik-
ségem, de pl. a tavalyi szezonom szamomra is
extrém volt, mert az utolso versenyig kb 25 hetet
diétaztam, és azt egy 8-10 hetes tdmegnodvelés
elézte meg.

» FW: Az off szezonhoz képest, mekkora a
sulykiilonbség?

Dani: Kb. 126kg voltam most off szezonban,
bar ezt egy mérsékelt taplalkozassal tudtam igy
tartani, mert ha elengedném magam, val6szini-
leg tobb is lehetnék, de az mar felesleges len-
ne. A diéta alatt kb 117-118kg-ig fogyok, majd a
verseny hetén, a vizhajtassal alakul ki a verseny
suly, ami tavasszal 114-115kg volt. Ez az allapot
csak 1-2 napig tarthato.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » b
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» FW: Valtoznak-e a felkésziilés
szakaszaiban a széria-ismétléssza-
mok?

Dani: Régebben nagyobb kulénbség
volt a tdmegnoveld, ill. a diéta id6-
szakaban az edzések kozott, de ez
a kllénbség mara teljesen eltiint. Ez
azeért van, mert sokkal valtozatosab-
bak az edzéseim. A széria szamok alt.
3-4 munkasorozat gyakorlatonként,
viszont az ismétlés szamok 6 és 30
kozott mozognak. Kulonbozé szettek-
nél extrém magas -akar 100 korli- is-
métlés szam is el6fordulhat. A lényeg,
hogy nincs két egyforma edzés!

» FW: Egy ilyen sulyu testépit6-
nek hozzavetéleg mennyi a fehérje,
szénhidrat igénye napi szinten?

Dani: Ez allandd kisérletezés targya,
féleg ami a szénhidratokat illeti. A fe-
hérje azért mindig megvan 3g/testsuly-
kilogramm. Régebben volt magasabb
is, de rajottem, hogy nem voltam jobb
téle, igy lecsokkentettem. A szénhidrat
jelenleg napi kb 270g. De egy diétas
id6szakban 150g és 400g kozott valta-
kozik formatol fliggéen.

» FW: Mik a szamodra jol bevalt
taplalék kiegésziték a felkésziilés
alatt?

Dani: Evek 6ta megvannak a leg-
fontosabb kiegésziték, amiket mindig
hasznalok. Tejsavo izolatum, glutamin,
BCAA amino, multivitamin, C-vitamin,
omega3, L-carnitin Nitrogén oxid foko-
20, stb... Szerencsére ezeket a szpon-
zorom, a Best Body Nutrition folyama-
tosan biztositja szamomra.

» FW: Ha nem titok, elarulnad az
edzés beosztasodat, heti edzésrit-
musodat?

Dani: Jelenleg a felkésziilés miatt
minden reggel éhgyomros cardio-val
kezdem a napot. Utana mindig van
egy kis idém hasazni, vagy alkarozni,
esetleg vadlizni. Gyakran nyujtok is
ilyenkor. Hétf6t6l szombatig végzek
sulyzos edzéseket a déli érakban.

Ezek felosztasa jelenleg:

Hétf6: hat
Kedd: mell
Szerda: combhaijlito, farizom, vadli

Csiutortok: vall
Péntek: bicepsz, tricepsz
Szombat: combfeszité
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» FW: Mi a kedvenc izomcsopor-
tod, és milyen gyakorlatokkal ,,bom-
bazod” jelenleg?

Dani: Altalaban erre a kérdésre azt
valaszolom, hogy nincs kedvenc izom-
csoportom, és ha jobban belegondo-
lok, most sem tudok egy izomcsopor-
tot kiemelni. Amugy minden edzésen
valtoztatok a gyakorlatokon, hogy
mindig mas terhelésnek tegyem ki az
izmaimat.

» FW: Azt meg sem merem kér-
dezni, mennyibe keriilhet egy ilyen
szintli sportolé havi felkésziilése,
- de vajon van valaki szponzor, aki
segit esetleg?

Dani: Nem is tudnék ra valaszolni,
mert még nem mertem egyszer se
kiszamolni az 6ssz. kéltségvetést. De
igen, a szponzorom nem csak a tap-
lalék kiegészitbket biztositja, hanem
anyagilag is nagyban hozzajarul olyan
koltségekhez is, mint replil6jegy, hotel,
stb... A profi statusz egyik hatranya,
hogy kizardlag kilféldon vannak ver-
senyek, és abbdl is csak néhany van
Eurépaban, a tébbi a tengerentulon.
Ez ugye lehetne elény is, ha nem 6n-
koltséges lenne a versenyzés.

» FW: Egyediil, edzoépartnerrel,
vagy esetleg edzével dolgozol?

Dani: Tobb, mint 4 éve, hogy edzétar-
sammal, Fekete Balazzsal elkezdtik a
k6zo6s munkat. Rengeteget profitaltam
ebbdl, nagyon sok mindent valtoztat-
tunk az edzéseimen, aminek hatasara
pl. a hatam az er6sségem lett, azel6tt
meg a gyengém volt. Edz6m kimon-
dottan sose volt, a Balazs tolti be ezt
a szerepet, bar ez ugy néz ki nalunk,
hogy egydtt talaljuk ki a valtoztataso-
kat..

» FW: Hol tréningezel? Tartasz-e
személyi edzéseket?

Dani: A Cutler Gold-ban (Lurdy-haz)
edzlnk, és itt vallalok személyi edzé-
seket, de csak limitalt féréhellyel, mert
napi 2 edzés + csalad mellett eléggé
be vagyok hatarolva ©

» Koszonjiik az interjut! Sok sikert
kivanunk
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) egerkezett

fejlesztesu haséomforrhalé!

XGRIP

CROSS GRIP TRAINER

Mostantdl mindenkinek kdnnyebb lesz el6csalogatni a kockakat a
hasan. Megérkezett a hasi zsirréteg legnagyobb ellensége,
a hazai fejlesztési hasformald eszkdz, az XGrip Trainer.

Mindezt Magyar Istvannak kdészdnhetjuk, akit meg is kérdeztunk,
miért j6 nekink az XGrip Trainer?

Magyar Istvan nem tartja magat feltala-
. fels6testemmel jobbra és balra forgok. In-
annak ellenére, hogy szamtalan szaba- -
dalom, fejlesztés kéthetd a nevéhez a so -
inhalacios- és légtisztito eszk6z6ktél a .
mikrodramu fajdalomcsillapité kétésekig. .
. MI: Azért nem egészen. Ez a mozgas, bar .
. valéban kozvetlenll edzi a hasizmokat
MI: Az XGrip Trainer egy olyan fitness 6v, .
amivel elképesztd hatékonysaggal tlin- |
tetheté el a hasrdl a felesleges zsirparna. :

I6nak a szo hagyomanyos értelmében,

Mi az az XGrip?

Tudom, mert magamon prébaltam ki el6-
sz6r!

Hogyan, mikor meriilt fel benned
el6szor az XGrip 6tlete?

a csaladdal, amiken egy joképl (nevet),

bar kissé pocakos, kézépkoru pasiban is- -
mertem magamra. Nem mondanam, hogy .
elégedett voltam a latvannyal. Egész éle-
rend- °
szeresen futottam, de nem vetettem meg -
soha a finom falatokat és a j6 italokat sem. -
Minél tdbb az edzés, annal tdbbet eszik az .

temben sportoltam, kung-fuztam,

ember. Ennek eredményeképp mindig volt
egy kis pocakom. Utana jartam, sok mod-
szert kiprobaltam és kidertilt, hogy bizony
ezt a hasi zsirréteget rendszeres edzések-

kel és megfeleld diétakkal is csak nagyon -

nehezen lehet eltlintetni.

A harmincon tuliaknak azt hiszem ezt nem -

* Trainert. Forogni kell vele, feszesitve a ha- ¢
.. * mok dolgoznak.
sat, a hasra tekert 6vvel megvan a nyo- :

kell elmagyarazni. Azonban talalkoztam

egy korombeli, régi baratommal és észre-

vettem, hogy gyakorlatilag semmi felesleg :
. masszirozé gémbocskék pedig valdsag-

nincs a hasan. Alig hittem a szememnek,

azt hittem minden nap edz 2 6rat hasra. -
Meg is kérdeztem: Mi a titok? Nagyon .
egyszerl! hangzott a valasz. Minden este |

tévézés kozben kétszer fél orat Ulok és a

nen jott az dtlet.

Ennyi, ebbdl sziiletett meg az XGrip
Trainer?

nagyon kicsi intenzitasu és ezért nagyon

Mi az, amiben mas az XGrip, mint a
hasonl6 hasizom erdsité eszk6z6k?
MI: Oriasi killdnbség, hogy ez az egyet-
len eszkdz, amellyel egyszerre lehet a

. hasizomot er6siteni, zsirt égetni és alakot

sokaig kell csinalni, hogy eredményes le- *
gyen. Hogy noveljik a hatékonysagot, a -
forgd mozgashoz még eld kell fesziteni a -

. has- és a térzs izmait. Ezt nagyon kény-
. nyen el lehet érni, ha pl. egy dvet a hasunk
. korul feszesre huzunk. igy mar van egy ki- °
+ tind eszkdzilink, amivel hatékonyan edz- °

MI: Egy nyaralds utan nézegettik a fotokat °

Még nem dolgoztunk kézvetlendl a lerako- .
dott zsirszoveteken. Igy az 6v has-erdsité
funkcidjahoz hozzakapcsoltam még egy °

dolgot, amibdl végll is az alakformal6 v

Otlete kialakult. Ez pedig az alakformalé .
. Uszoégumival egyltt ugy, hogy mas esz-

masszazsok altal végzett zsirtorés.

volt ahhoz, hogy kikisérletezzem az XGrip .

mas gyakorlas, erésitve a mélyizmokat, a «

gal leradirozhatjak a felesleges zsirpar-
nakat, s6t, még a narancsbdrt is képesek
lehetnek kisimitani.

www.xgrip.hu

¢ formalni. Rdadasul a XGrip Tariner nagy

elénye, hogy haszndlata soran kiméli az
izlleteket, mig mas hasformalé eszkdzok
koénnyen tulterhetlik a derekat, ha egy ki-
csit nem figyellink oda hasznalatukra.

Kiknek ajanlod az XGripet?

MI: Mindenkinek, ki azt veszi észre, hogy a
dereka korul makacs zsirparnak keletkez-
nek és egyre nehezebben, vagy egyaltalan

hetjlk kozvetlenll a has- és a torzs izmait. . nem tudja azokat ledolgozni. A fiataloknak

. Tudtam, hogy valami még mindig hianyzik. -

kevesebbet, a nem olyan fiataloknak téb-
bet kell tenni ezért, az eredmény viszont
heteken belll latszani fog, ezt biztosan al-
litom, mert magamon is kiprébaltam.

Nekem a klasszikus, 6vcsatra 16goés feér-
fipocakom teljesen eltlint 2 hénap alatt,

Elmentem egy, a feleségemnek ajanlott ¢ kézt nem hasznaltam, csak az XGrippel

. masszézsra, aminek soran kézzel térték
. szét a kritikus hasi terlleten a zsirt. Meg .
: kell mondanom, hogy nagyon fajdaimas :
es tOb,b heten’at’ tarto kezele§ n,yoman__le- . tekerni az XGrip 6vet, feszesre kell huzni
het elérni a zsirréteg vastagsaganak csok-

. kentését ezzel a modszerrel. Ennyi elég is - és el kell kezdeni forogni. Forgas kozben

edzettem a hasam.

Hogyan kell hasznalni?
MI: Nagyon egyszerU, csak a has koré kell

pedig a masszazsgdmbdcskék szépen
leradirozzak a zsirréteget, mikdzben az iz-

Megmutatnad nekiink a hasadat?

MI: Persze, ma mar blszkén! Fittebb és
egészségesebb lettem!

Magyarorszagi hivatalos forgalmazo:

Natura Faktura Kft.

1116 Budapest, Fehérvari ut 120.
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A kovetkezd képzés idépontja:
2014.10.18-19-25-26.

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



TOBB KALIUMOT

AZ IZMOKNAK

A kaliumionok (a natriummal egyiitt) szabalyoz-
zak a szervezet folyadékegyensulyat, normali-
zdljak a sziv ritmusat.) Mig a kalium a sejtek bel-
sejében, addig a natrium a sejten kivili térben
van jelen nagyobb koncentraciéban. Ameny-
nyiben a natrium-kalium egyensuly eltolddik,
zavart szenved az ideg és izommikodésink. A
tartés éhezés, a szénhidratmentes, erés diéta,
a tul alacsony vércukorszint, az er6s hasmenés
kaliumveszteséget okoz. Mind a fizikai, mind a
szellemi stressz kaliumhianyhoz vezethet.

A kalium jotékony hatasai akar kaliumtartamu
ételek fogyasztasaval akar a kalium gyogysze-
res potlasaval sok pozitiv valtozast idézhet el6
szervezetiinkben, melyeket klinikai vizsgalatok-
kal is alatamasztottak.

Természetes forrasai: citrusfélék, paradicsom,
banan, f6zeléknévények, napraforgd, burgonya,
menta, stb.

MIERT NELKULOZHETETLEN A KALIUM?

A kalium olyan asvanyi anyag, amelyre a szervezetnek naponta tobb
szaz milligrammos vagy akar grammos mennyiségben van sziksége.

Szerepe szervezetiink miikodésében:

Az emberi szervezet atlagosan 150 g kaliumot tartalmaz, de a sziiksé-
ges napi bevitel mennyisége 2-3 gramm. A kalium alapvetd szerepet
jatszik a sejtek megfelel6 miikodésének biztositasaban.

Ahhoz, hogy a sejtek funkcidikat be tudjak tolteni, az 6ket hatarold
membran két oldalan elektromos toltéskilonbség fennallasa sziiksé-
ges, melynek mértéke nagyrészt a kaliumionok megoszlasanak fliggve-
nye (a kalium a szervezetben ionos formaban van jelen). Mindezekbdl
kovetkezik, hogy a kalium kulcsfontossagu az olyan szévetek miko-
désében, amelyekre a gyors elektromos potencial-valtozas jellemzé.

llyen példaul az idegszovet és az izomszovet, de minden egyéb szovet
mikodése is a kaliumionok megfeleld eloszlasahoz kotott. A kalium a
sejtek belsejében halmozddik fel, csupan 2%-a talalhaté meg a sejten
kivili terekben. Szintjét a szervezet 6sszehangolt miikodése szaba-
lyozza, els6sorban a mellékvesekéreg hormonjai vannak ra hatassal.
A felesleg a szervezetbdl a vizelettel és a széklettel tavozik. Nagyon
fontos a sejtek életjelenségeihez sziikséges anyagok sejtmembranon
keresztili szallitasaban. Kiemelkedd jelentéségl, hogy a hidrogénio-
nok szallitasa is a kalium jelenlétéhez kotott, ezért a kalium a szervezet
sav-bazis haztartadsanak egyensulyaban is esszencialis szerepet tolt
be, mivel képes a pH valtozasait a szervezet szamara kedvez6 iranyba
befolyasolni. A kaliumra sziikség van a vércukorszint szabalyozasaban
is, illetve ennek az ionnak az anyagcseréje szorosan kotédik a szerve-
zet vizforgalmanak szabalyozasahoz. Sziikséges a gyomorsav terme-
|6déséhez, és szamos enzim normalis mikodéséhez is.
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Sportolok szamara a fent emlitett sorok abszolut megszivlelendék.
Raadasul, ha valaki szénhidratszegény diétat tart hosszabb id6én ke-
resztlul ugy a diéta nemkivanatos ,mellékhatasait” is kénnyebben
meguszhatjuk a kaliumpaétlassal. A pétlast ebben az esetben a gyogy-
szer formaban torténd alkalmankénti szedés jelentheti, mivel ezt a
mennyiséget mar élelmiszerekbdl nem igazan tudjuk fedezni (A banan,
lévén a magas cukortartalma miatt amugy sem illeszthetd be a diétank-
ba). Melyikiink ne talalkozott volna a (sportoldk-diétazok) kozil olyan
tinettel, hogy a diéta elérehaladtaval csdkken az erészint, romlanak az
izomténusok és a koncentracio (igy az agy-izom kapcsolat is)? |zma-
ink sovanyodasa, a ténusvesztés igen egyszeri okkal magyarazhaté. A
szénhidrat radikalis lecsokkentésével sejtjeink (az izomsejtek is!) folya-
dékvesztéssel reagalnak. (A szénhidratok igen sok folyadékot képesek
a sejtekben megtartani. Ennek tudhaté be, hogy az erés fogyokurak
alapjait ado diéta tipusok pl. ,Atkins-diéta, stb kdvetdi a diétajuk elején
igen gyors fogyasrol szamolhatnak be. Aminek java része, sajnos nem
zsirvesztés, hanem minddssze folyadékvesztés. Ez az O esetiikben
mindenképpen elényds, hiszen motivalja ket a gyors fogyas...) Spor-
tolok esetében a folyadékvesztés az izomsejtekben is megtorténik (és
mint tudjuk az izomsejtek z6mében vizbél allnak), igy gyorsan észre-
vehetd a tonusvesztés, erdszint csdkkenés. Itt [éphet be segitségként
a Kalium! Mint emlitettem a kalium az az ion, ami a sejten belili térben
Lartja meg” a folyadékot. Tehat tonusosabbak, ,feszesebbek” lesziink.
Remélem igy értheté az egyenlet. J6magam a versenyfelkésziilések
utolsé szakaszaban, még ha ingadoztatom is a sportoloknal a fehér-
jéket-szénhidratokat, akkor is beiktatom alkalomszeriien a kaliumot
potlasként.

A dozisokkal azért vigyazzunk. Sziikségtelen a Mega-dézisokban gon-
dolkodnunk, hiszen a tulzott kaliumbevitel er6teljesen lassitja a pulzust.




VERNYOMAS

Klinikai tanulmanyok bizonyitjak, hogy a kalium-
bevitelnek fontos szerepe van a vérnyomas sza-
balyozasaban mind az altalanos népességben,
mind a magas vérnyomasban szenveddk koré-
ben. Sok klinikai tanulmany igazolta azt is, hogy
a kaliumbevitel ndvekedése vérnyomascsok-
kenést eredményez a magas vérnyomasban
szenveddknél, s kisebb mértékben a normalis
vérnyomasuaknal is csdkkenté hatasa van.

STROKE

A stroke f6 kockazati tényezdje a magas vér-
nyomas. Mivel a fokozott kaliumbevitel ezt csok-
kenti, nehéz megitélni, hogy a kalium stroke-ra
gyakorolt hatasait mennyiben kozvetiti a vér-
nyomas, illetve azok mennyiben kdszénhetéek
a kalium esetleges kozvetlen hatasanak. Egy
12 éves prospektiv tanulmanyban Khaw és Bar-
rett-Connor 859 férfi és né kdrében azt talaltak,
hogy a napi kaliumbevitel 10 mmol-os emelése
a stroke miatti halalozas 40%-os csOkkenését
vonta maga utan.

CSONTTOMEG, VESEKO

A fokozott kaliumbevitel csokkenti a vesében
a kalcium kivalasztast és pozitivva valik a kal-
ciumegyensuly. Ez a tény tobb élettani folya-
matban is fontos szerepet jatszhat: a kalcium
kivalasztasa a vizeletben csokkenti a vesekd
kialakulasanak esélyet. Masik igen fontos tény,
hogy a fokozott kaliumbevitel csokkenti a kal-

cium kivalasztast és pozitiv kalciumegyensulyt
okoz, ez hosszu tavon a csonttémeg névekedé-
sével jarhat. Fontos tény ez az osteoporézisban
szenvedbknek! A deréktdji gerinc és a comb-
nyak csontjanak asvanyianyag-siriségeérdl 994
egészséges, 45-49 éves, menopauza elétti n6
kdézremikodésével megallapitottak, hogy értéke
a kaliumbevitel aranyaban nétt.

SZiVRITMUSZAVAR

A sejteken bellili és a sejteken kivuli térben lévé
kalium aranya fontos szerepet jatszik a sziv in-
gerilet vezetésében. A kalium hiany elhiz6do
repolarizaciét okozhat, amely az életveszélyes
kamrai ritmuszavar kéroki tényezdje, kilonésen
az ischaemias szivbetegségben, szivelégtelen-
ségben, balkamra-megnagyobbodasban szen-
vedd betegeknél.

A kaliumhianyos betegek kozul soknak mag-
néziumhianya is van, ezért naluk a megbomlott
egyensuly és az ezzel jaro ritmuszavaros hely-
reallitasahoz a kaliumon kivul magnéziumra is
szukség van.

KALIUMHIANY ES TULADAGOLAS

A taplalkozas soran altalaban elegendd kali-
umot vesziink magunkhoz, am szamos koral-
lapot vezethet nagyfoku kaliumvesztéshez,
amelyek fennallasakor a kaliumpétlasrol gon-
doskodni kell. Kaliumhiany a mellékvesékre
haté gyogyszerek vagy betegségek, illetve az
emésztérendszer csokkent felszivodast okozo

korallapotai esetén alakulhat ki. llyenek lehet-

nek: vizelethajté gyogyszerek vagy mellékvese-
kéregre hatd szerek alkalmazasa, a mellékve-
sék illetve a vesék betegségei.

A hosszabb ideig fennallé hashajtészedés, a
hasmenés és a hanyas is kaliumvesztést ered-
ményez csakulgy, mint egyes felszivodasi zava-
rok. A kaliumhiany tinetei izomgyengeségben,
légzési problémakban és szivritmuszavarokban
nyilvanulnak meg.

A kalium csokkent mennyiségének altalanos ti-
netei az étvagytalansag, émelygés, hanyinger.
A kalium tuladagolas keveésbé gyakori, és leg-
inkabb szivproblémakhoz vezet (tulzott dozisok
lassitjak a pulzusszamot), amelyekhez a mér-
gezés altalanos tunetei csatlakoznak, ugymint
émelygés, hanyas, hasi fajdalom, gyengeség,
rossz kozérzet.

Mivel taplalékaink tobbsége kell6 mennyiségi
kaliumot tartalmaz, hianyallapottal egészséges
kortilmények koézott nem kell szamolnunk. Fel-
mertl viszont éhezés vagy alkoholizmus talajan
kialakul6 hianyallapot.

Az orvosi javallat nélkiil végzett kaliumpotlas az
egeszseges, kiegyensulyozott taplalkozas mel-
lett sziikségtelen, és a mérgezés lehetésége mi-
att veszélyes is lehet. Kivételes esetekben, erbs
szénhidratszegény diétanal, élsportolok szama-
ra, illetve egyes vizelethajtok mellett azonban
elengedhetetlen.

irta: Domonkos Zsolt
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MUNKA UTAN EDZES,
HOGY NE LEGYEL FARADT?

Miéta vilag a vilag, mindig is jelentésen befolya-

solta életlinket a munka és a megélhetésért vald
kiizdelem. Eletiink nagy részét munkatevékeny-
ségekkel toltjik, amelyek kulonb6zé szinten és
eltérd jelleggel terhelik szervezetiinket. Mostani
cikkiinkben azt vizsgaljuk, hogy milyen pozitiv
és negativ hatasa van a munkafolyamatoknak
fizikai szinten. Vajon helyettesiti a sport altal
kivaltott fizikai valtozasokat? Vagy esetleg egy
egész napos fizikai munka utan, tényleg el kell
mennlink még edzeni? Lehet ugy dolgozni, hogy
az egyben edzés is legyen?

Ahhoz, hogy tisztan lassuk a helyes utat, meg
kell ismernliink a megélhetést biztosité munkak
természetét és a sportolas altal kivaltott valtoza-
sokat.

Szamos munkafolyamat létezik. Ertelemszerd,
hogy az elsésorban szellemi tevékenységet vég-
z6 embereknek igen nagy szikségik van egy
kis plusz mozgasra. Nézzik meg, mi torténik
munka kdzben a testlinkkel, ha van benne hely-
zetvaltoztatas, mozgas vagy erékifejtés, emelés.
Mindig vannak kivételek, de a 6-8-12 vagy még
tobb 6ran at tartott tevékenységekre az alabbiak
altalanosan jellemzok:

Hideg izommal, bemelegités nélkiil kezdddik.
Jellemz6k az ismétlédd folyamatok. Az ismétls-
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dés és periodikus folyamatok egy adott modon
terhelik ugyanazokat az izomcsoportokat. Sok
esetben aszimmetrikus a mozgas. Ez féleg a fu-
tészalag jellegli munkaknal jelentkezik.

Anatémiai szempontbdl nem a legmegfelelébb
a testtartds. Sok esetben hozzaférési nehéz-
ségekbe Utkoziink, ami azt eredményezi, hogy
mindvégig feszlilt allapotban van a lab, csip6 de-
rék. Ha egy tet6cserepet jobb kézzel adogatunk
fel két deszkan egyensulyozva egy teljes napon
at, az nem a fejlédéstiinket fogja szolgalni.

A ciklikusan emelt nagy sulyok folyamatos mik-
rosériiléseket okozhatnak. Ezek nem tudnak
regeneralédni, mivel nem biztositott a megfelel6
ideig tartd pihenés és az energiaraktarakat sem
tudjuk kelléképen feltdlteni idében. igy a szer-
vezet sajat izomfehérjebontasbdl fogja fedezni
a szlUkséges igényt. Ritka, hogy azt hallanank
az épitéiparban, hogy: ,&s most mindenki igya
meg a BCAA-s turmixot, valamint a kreatin és
C-vitamin potlasrol is mindenki gondoskodjon! ,,
Utana lehet folytatni a munkat. Pedig hihetetlen
eredményeket lehetne vele elémi. Es ritkabban
mennének betegszabadsagra is.

Ne feledkezziink meg azokrél a munkakrol sem,
ahol 4-5 mozdulat az egész napos munka. Szok-
tak mondani, hogy ,olyan izmokat mozgat meg,

amit edzésen nem is lehet. , Ez teljesen kizart.
Az viszont tény, hogy azt az egy-két izomcsopor-
tot a végletekig terhelik alléképességi szinten.
llyenkor az izom nem vastagodik jelentésen,
csak a vords rostok munkaja van kiaknazva.
A probléma ott van, hogy a szervezet kiméld
programra all, mivel itt sincs fedezve a megfe-
lel6 energia- és tapanyag bevitel. Mivel nem jel-
lemzbek a nagy mozgasok, a vérkeringés szinte
pang. A sziv- és a tidé munkaja olyan kevés,
hogy nem jelent élettani szempontbdl sportteve-
kenységet. Ennek egyik jele, hogy allandé fajda-
lom kezd kialakulni az adott testtajakon és nem
egy jolesd és egyre er6sebb izomérzet.

Egyes munkahelyeken meghatarozott hémeér-
sékleti és paratartalmi korilmények vannak;
mint példaul az élelmiszer-feldolgoz6 lzemek-
ben, ahol sokszor tiz foknal is hidegebb helyen
aktiv fizikai munkat végeznek. Emellett atjarasok
vannak a forré f6z8szobak és a hiitéhazak ko-
z6tt. Sajnos ez sem a legmegfelelébb korilmény
az izlletek szamara, ami folyamatos gyulladast
eredményez. Igy nincs pozitiv élettani hatasa az
aktiv mozgasnak.

Ne maradjon ki a hazi munka sem. Jellemzden
igencsak sok izmot atmozgat6 tevékenység. A
probléma ott szokott jelentkezni, hogy ,nem lat-
juk a végét”. Ennek tiikrében egy id6é utan mono-



tonia, kényszertartas jelentkezik, mivel nem a mozgas szépsége, hanem
,az essunk tul rajta” jellemzi. Nem véletlen, hogy rengeteg gerinctaji prob-
Iéma ebbdl fakad. A faradt test egyre tobb hibat vét mozgas kdzben és ez
sérllésekhez vezet.

Végtelen sok mindent at lehetne targyalni, de most csak egyet emelnék
ki. Pszichés rahangoltsag. Nagyon fontos, hogy olyan szocialis Iégkdrben
dolgozzunk, ami nem okoz feszlltséget, mivel feszllt 1élek egyenld feszult
izommal. Egy egész nap feszilt izom viszont nem tud megfelelen fejlédni.

egymas mellett még akkor is, ha az elején farasztonak tartjuk. De van ered-

ménye: Teljesen Uj életminéségbe terel. Mindaz, aki erre energiat szan,
megtapasztalja, hogy jéval tobbre lesz képes és a munkaja is kdnnyedeb-
bé és fajdalom mentesebbé valik.

Szamos sport koziil lehet valasztani. A hosszutavfutastél kezdve a teni-
szezésen at a testépitésig és még sorolhatnank tobb szaz sportot. Igen
elterjedtté valt a funkciondlis edzés. Ez az agazat kifejezetten alkalmas
arra, hogy a mindennapi tevékenységiinket profi szinten sportossa tegyuk.

Mi az, ami amellett sz6l, hogy eljarjunk edzeni ennyi fizikai aktivitas
utan?

S >

Barmilyen aktivabb sportot néziink jellemzd ra, hogy céllal végezziik. A cél
magaba foglalja, hogy készulink ra, megteremtjiik a legkedvez&bb koril-
ményeket. A sportolas kdzben izmokat hasznalunk, amit el6 kell késziteni
és biztositani kell neki a megfelelé pihenést és taplalast. Ha a fejlédést
akarunk latni magunkon, akkor tudnunk kell, hogy példaul egy er6s és
széles hat kialakitasahoz nagy sulyokat kell megmozgatnunk és megfeleld
pihendidéket kell betartani. ,A sok, nem mindig jobb!” Itt id6t és szériasza-
mot vesziink alapul és ha a megfelel6 ingert megkaptuk, az edzés befeje-
z6dik és csak a pihenésre és az energiapotlasra figyellink. llyenkor a test
,meggyogyul’, s6t egy magasabb ellenallébb szintre jut. Ezt nevezzlk szu-
perkompenzéaciénak. Es ne feledjiik, hogy egy j6 hangulatt sportkdzésség
a lelket és a testet is erdsiti!

Miért logikus egy faraszté munka mellett egy szintén fizikai tevékeny-
séget végezni?

A vélasz talan elcsépeltnek tiinik, de ennek ellenére tény. Maga a sport

teliesen mas természetii inger a testnek. igy a kettd tokéletesen megfér  irta: Szécsi David
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Varunk 410 nm-en, ahol valora valthatod
almaidat, ahol jol érezheted magad!

Szolgaltatasaink: Elérhetdségeink; nyitva tartas:

személyi edzés 1094 Budapest, Ferenc krt. 19-21.

szauna, infraszauna 06 70 674 5648

12 személyes jacuzzi 3

Hétfo - Péntek: 6:30-22:00
Szombat - Vasarnap: 10:00-16:00

gyogy- és sportmasszazs

maikiir. pedikiir miikorom
kozmetika, 3D miiszempilla
fodraszat, hajhosszabbitas

www.gymofthebest.com Keress rank Faceliookon!



Az allokepesseqgi
teljesitmeéeny javitasa

A MAGASLATI EDZESTOL AZ EPO-IG.

OXIGENFELVETELUNK FOKOZASA

AZ EDZETTSEGUNK FONTOS TENYEZGUE AZ AEROB ALLOKEPESSEG JAVULASA DI-
ALLOKEPESSEGUNKC NAMIKUS, NAGY 1Z0MCSOPORTOKAT
Az edzés tervezett és szervezett fizikai terhelés- |GENYBE VE\/O MOZGASTOL VARHATO

sel jard program, amely az emberi szervezetben
krénikus adaptaciét hoz létre a kilénb6zd szer-
vekben. Az edzés min6ségétdl és az egyes ter-
helési szakaszok koz6tti intervallumoktol fliggéen
j6het létre az edzés altal kivaltott pozitiv valtozas
az egyes fizikai/kondicionalis képességekben, igy
az alloképességben is.

Hogy mi is az alléképesség? Egyszerlien fogal-
mazva, az alloképesség a szervezet azon képes-
sége, amely a nagymértéki fizikai terheléshez
szikséges energiakat hosszu idén at biztositja.
igy az alléképesség a hosszu fizikai igénybevétel
(sportolas, munkavégzés) egyik alapveté eléfel-
tétele.

Az alldképesség fugg a keringési, légzési és az
anyagcsere rendszerek minéségétdl, a mozgas-
koordinaciotol, az izomzat felépitéseétol.

Az alléképesség akkor fejlédik, ha a szervezet
edzés hatasara rendszeresen megfelel6 faradt-
sagi szintre kerul.

AEROB ES ANAEROB ALLOKEPESSEGET FEJ-
LESZTO EDZESMODSZEREK ELETTANI ALAPJAI

Sportélettanilag egyértelm(, hogy a legtébb sport
eredményes (izéséhez mind az aerob, mind az
anaerob alléképesség magas szintre valo kifej-
lesztése szlkséges.

A maximalis oxigén felvétel (VO2max), vagyis
az aerob alloképesség javulasa dinamikus, nagy
izomcsoportokat igénybe vevé mozgastél var-
haté (pl. futds megadott pulzusszammal). Azon
mozgasoknal, amely nem csupan a sziv, a vér-
keringés, légzés alkalmazkodasat valtja ki, de
az anyagcserében részt vevé enzimrendszerek
fejlesztése kovetkeztében az izomanyagcserét
is javitja, ezaltal hamarabb valt at szénhidrat fel-
hasznalasardl a zsir ,égetésére”, igy megtakarit-
va glikogént.

Az anaerob alloképesség fejlesztését szolgaljak
azok a kuldnb6z6 edzésrendszerek, amelyekben
valtoztatjak a terhelés intenzitasanak szakaszait
(pl. tartds terhelések kézben 10-60 masodperces

28




Kedvezményes ar:

950.000 Ft*

e-mail: hello@sportsart.hu
web: www.sportsart.hu

Magyarorszagon a SportsArt termékek kizarélagos forgalmazéja a Wellness Life Kft. =
dyarorszagon & Sp gos forgaimazel Sports/irt

nagy intenzitasu, 90% koruli- szakaszok, vagy 30-90 masod-
perces, kdzel maximalis szakaszok, a terhelés végére 180/perc
félé emelked6 pulzussal).

A 60 masodperces terhelést kdveté 60 masodperces pihenés
esetében a tejsav kezd felszaporodni, ezért ha révidebb pe-
riodusokat alkalmaznak, nagyobb mértékben javul az aerob
kapacitas.

A talterhelés elve azt jelenti, megfelel6 intenzitasu, gyakori-
sagu és idétartamu specifikus edzéssel javitani lehet a telje-
sitményt, valamint a terhelés-tir6 képességet. A megfeleléen
Osszedllitott edzésprogram tulterhelést, vagyis az élettani ha-
tarokat meghalado terhelést jelent, azonban nem lehet ered-
ménye a tuledzés.

Tuledzés esetében a szervezet alkalmazkodasi mechanizmu-
sai kimerulnek, a teljesitmény nem javul, hanem csokken. A
szervezet az adott ingerre kezdetben megfelel6en reagal, majd
adaptalodik, alkalmazkodik, de ha a stressz tul hosszu ideig tart
és tul er6s, a szervezet nem tud tovabb alkalmazkodni, kimertil.

Amennyiben nem megfeleléen torténik az edzésterhelés ada-
golasa, tuledzés kovetkezhet be. Jellemzéje, hogy betegség
nélkul is csdkken a teljesitmény, tul alacsony, vagy magas nyu-
galmi pulzus észlelhetd, attdl fliggéen, hogy a tuledzésnek a
szimpatikus, vagy paraszimpatikus idegrendszeri tulsullyal jaré
formaja alakult ki. A sportolé lehet ideges ingerlékeny, de lehet

apatikus is. Emellett étvagytalansag, fogyas is észlelheté. Ha

a tlnetek tuledzésre utalnak - ezt esetleg terheléses vizsgalat cikk folytatésa a kévetkezé oldalon

is megerdsiti - pihentetés (de nem teljes nyugalom!) ajanlott.
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MIERT FONTOS FEJLESZTENUNK AZ ALLOKEPESSE-
GET, MEG HA NEM IS VAGYUNK ELSPORTOLOK?

A SZIVMUKODES SPORTELETTANI TULAJDONSAGAI

A vérnyomasra kedvez6 hatasu

Egy 2002-ben végzett kutatdas soran megallapitottak,
hogy az aerob edzés a vérnyomast is csokkenti. Ebben a
kutatasban mind a magas vérnyomasuak, mind a normal
vérnyomasuak jobb eredményeket értek el. igy akik ma-
gas vérnyomastol szenvednek, bizony nagyon ajanlott
aerob jelleg, alloképesség javité edzéseket folytatni.

A talélésért

Sosem késé elkezdeni, hallottuk mar parszor. De mégis
jobb minél elébb. Szivroham aldozatainak vizsgalatabol
kiderult, hogy azok, akik gondot forditottak a keringési
rendszerlkre joval nagyobb aranyban élték tul az esetet.
A kutatd csapat dokumentalta, hogy szivroham alatt és
utan a szivben a megvaltozott véraram sérulést okoz az
izomban. Az edzett sziv viszont olyan idegrendszeri és
biokémiai folyamatokon megy at, amely nagy aranyban
ellendlléva teszi a hasonlé esetekkel szemben.

Az alloképességi edzések hatasara javul a szerveze-
tiink oxigénellatottsaga, - Novekszik a vorosvérsej-
tek szama.

A sportteljesitmény, az alloképesség tébbek kodzott a
szervezet oxigén szallitasi rendszerétél figg. Ezt a pozi-
tiv élettani hatast a sportolok (és edzdik) mar igen régota
probaljak maximalis szintre hozni, hogy ezaltal kitoljak
alloképességi hataraikat, az elfaradas kiiszébértékeit.

Ennek kapacitasat tdbb modon is lehet névelni. Egyik
modszer, melyet a hosszu tavu kitartast igényl6 sportok
0z6i (futas, kerékparozas, uszas, triatlon, stb.) a multban
alkalmaztak a teljesitményuk és oxigénszallitasi kapaci-
tasuk fokozasara a magaslati edzések voltak.

o,

NAGYON AJANLOTT AEROB JELLEGU, ALLO-
KEPESSEG JAVITO EDZESEKET FOLYTATNI

A P N

A HEMOGLOBINT A VOROSVERTESTEK TARTALMAZZAK, SZE- |
REPE A LEGZESI GAZOK, ELSOSORBAN AZ OXIGEN SZALLITASA

! NEM MINDEGY MILYEN MAGAS-




A magaslati edzésekkor a sportoldkat valéban ,magaslatokon”

A TE |_J ES|/'|'|\/| ENYT FO KOZO M o DSZE REK edzétaboroztattak. A magaslati kutatasok zéme az 1968-as, ma-
KOZUL AZ EGYIK LEGGYAKORIBB, A MA-

gaslaton lebonyolitott mexikoi olimpia el6tt volt.

L, , , A teljesitményt fokoz6 modszerek kozll az egyik leggyakoribb, a
GAS LA'l’l LEVEGO N VALO EDZES >> magaslati levegén valé edzés (legalabb 1500m feletti magassag)

volt, mivel itt az alacsonyabb nyomasu oxigén serkenti a szerve-
zet vOros vérsejt termelését. Szakérték szerint a vords vérsejtek
koncentracidja az alacsonyabb tengerszint fol6tti magassagra uta-
zas utan még 10-14 napig tart, igy a versenyzék elényben vannak
ellenfeleikkel szemben, hiszen normal [égnyomason ezutan keve-
sebb erékifejtésre van sziikségiik ugyanahhoz a teljesitményhez.

,_-f-- : ;. T A magassag hatasara csokken a hemoglobin oxigén telitettsége,
: ennek kompenzalasara a vesékben kivalasztott eritropoetin hor-

mon serkenti a vorosvérsejtek termelédését, annak érdekében,
hogy a hemoglobin szaturacié és az oxigén szallitas ndvekedijen.
A magassagi edzés szimulalasara ma mar magassagi szimulacios
sator, terem, vagy maszk alapu hypoxicator rendszer is létezik,
ahol a légkdri nyomas valtozatlan, am az oxigéntartalom csdkken-
tett, igy csokken az oxigén parcialis nyomasa is. gy noévelhet6
az alloképesség Az optimalis adaptaciéra vonatkozo javaslat az
+€lj magasban, edz alacsonyban” elv. Eszerint kihasznalva a ma-
gaslati levegén valo élettel jar6 olyan fizioldgiai valtozasok, mint a
megndvekedett eritropoetin szint és vords vérsejtszam, a sportold
ebben a magassagban tébb orat tolt pihenéssel, alvassal, majd
emellett az edzést alacsonyabb magassagaban végzi.

A magaslati valtozasok platés jellegliek, ezért tébb szintrél beszé-
Iink. A szakirodalom alacsony-, kdzepes-, magas-, és extra-ma-
gas magaslatrél beszél. Utobbi esetekben a 1500m tobbszorose
is lehet akar a platé szint. Sokan valasztjak a magaslati edzést.
Ennek hatasara n6 a sebesség, az er6, és az alléképesség. Egy
vizsgalat kimutatta, hogy azoknal, akik szimulacié segitségével
18 napig voltak kitéve a magaslati levegé hatasainak, am a ten-
gerszinthez alacsonyabban edzettek, még 15 nappal kés6bb is
nyilvanvaloak voltak ennek pozitiv hatasai. Nem véletlen, hogy a
futball vilagbajnoksagon résztvevé csapatok kozll sokan (pl. fran-
ciak, olaszok, angolok) vonultak el magaslati edzétaborba. Fontos
azonban megemliteni, hogy a tulzott magassag orvosi problémak-
hoz is vezethet, mint példaul az akut hegyi betegség, vagy a na-
gyon nagy magassagban el6fordulé tidé (HAPE) -vagy agyodéma
(HACE). Minél magasabban van, annal nagyobb ezek kockazata.

Milyen legyen a terhelés alakitasa a magaslaton? Tény, hogy alloképességi spor-
toléknal az egy honapnal révidebb idétartam, amit magaslaton tréningeznek, - nem
elégséges a lényegesnek tekintett teljesitményjavulashoz.

. Hét: alapoz¢ felkészulés, a magaslat kezdeti nehézségeinek atvészelése. Els6-
sorban aerob edzések végzése ajanlott.

. Hét: vegyes terhelés, de mar felvezetd jellegl felkészulés. A terhelés modszeres
emelése, a hatarok ndvelése a cél. Itt mar koordinaciés képességeket is javitha-
tunk. Az aerob munka mellett mar részt kap az anaerob terhelési szakasz is.

. Hét: Vegyes terhelés, - mar fejlesztd jellegli felkészulés. Ez lehet a legintenzivebb,
legkeményebb teljes értékli munkahét. Itt mar minden sportagi elemet lehet gya-
korolni, akar versenykorilmények kozott is. Célszerii a regeneracio gyorsitasal

. Hét: Vegyes terhelési, helyreallast biztosité felkészulés. A terhelési ciklus f6 funk-
cidja a magas terhelés mellett a regeneracié megszilarditasa. Az el6z6 héthez
képest a terhelés enyhén csokken.

. Hét: (Mar, ha a magaslati edzés hosszabb egy hénapnal.) Ez a 3. hét terhelését,
keménységét fokozza.

Ezt kdvetben figyelnlink kell arra, hogy négyhetenként tovabbra is be kell iktatni egy
kisebb intenzitasu ,pihend” hetet. Ez tehat a tényleges magaslati edzéssel torténd
teljesitményjavitas. A 80-as évektél azonban mar ismertté valt a sportolék fogalom-
taraban az ugynevezett klasszikus értelemben vett vérdopping.

~ FITNESS WORLD 3,



VERDOPPING

A VER OXIGENSZALLITO KAPACITASANAK NOVELESE — MINT TIL-
TOTT TELJESITMENYFOKOZAS.

Ez azt jelentette, hogy a magaslati edz6taborok soran az
edzettség csucsidészakaban, a magaslati korilmények
kozt kialakult tobblet vérbél 0,8-1 liter vért levettek. Ezt
(koltséges eljarassal) tartositani kellett és hiteni-tarolni.
Még akar 1 év mulva is vissza lehetett adni a verseny-
z6nek, akkor, amikor nagy teljesitményt kellett hoznia
a féversenyen. Ezt a tipusu doppingolast egy id6 utan
a kimutathatésaga miatt levették a palettardl. Es beko-
szontétt az EPO kora

EPO -a vérdopping ,,uj” lehetésége.

Ebben az esetben a vesék altal kivalasztott hormon, az
eritropoetin vagy annak szintetikus valtozata (rhEPOQO)
segitségével novelik a vorosvértestek szamat a kerin-
gésben.

ERDEMES TUDNI:

* Az EPO bevezetési, kisérleti szakaszaban, az elsd
néhany évben a sportolok és edzbik szinte csak tala-
lomra kisérletezgettek a megfelelé adagolassal. Ennek
kovetkeztében a kerékparosok és futdk tucatjai haltak
meg rovid id6 alatt a versenyeken.

* Ma a vilagon gyartott telies EPO készlet minddssze
egynegyed része kerll tényleges a vesebetegekhez.
A tobbit az élsportolok hasznaljak. Ez évek ota nyilva-
nos adat, - a gyogyszeripar is ismeri ezt a statisztikat,
- ennek megfeleléen allitottak be a gyartasi mennyisé-
geket.

irta: Domonkos Zsolt
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Terapiasan a vesebetegek kezeléséhez felirt gyogyszer.
A kuléndsen nagy alloképességet igényld sportagakban,
mint a kerékparozas vagy a hosszutavfutas, elényhéz
juttatja a sportoldkat ez a ,szer”. 1990-6ta tilto listan van
a Nemzetkozi Olimpiai SzOvetség és a WADA hatarozata
alapjan. Az EPO egy fehérje eredetli hormon, aminek a
termelése természetes Uton a szervezet egy magasabb
pontra kerulésével indul el. A vér oxigénszintje lecsokken
a klils6 nyomas-veszteség hatasara és ezért a szervezet
a vorosvérsejtek szamanak novelésével teremti meg a
megfeleld oxigénszallitd kapacitast a szervezet miikodeé-
séhez.

Mikor az rhEPO 1987-ben elérhetévé valt a piacon, a
,régi” vératdmlesztés modszere szinte teljesen eltiint a
piacrol. (Bara a 2000-ben bevezetett EPO doppingvizs-
galat mellékhatasaként sokan visszatértek a vératom-
lesztés ,6si” modszeréhez.)

Az EPO nagyon hamar, két nap alatt kitrul a szerve-
zetbdl, ami kilbndsen megneheziti a doppingteszteken
vald kimutatasat. A konny( beszerezhet6sége és sza-
mos el6allitott fajtaja mellett megneheziti a ,tiszta” sport
lehet&ségét, hogy minimalis EPO szint valtozas esetén
a laboratériumok nem, de szamos esetekben egyaltalan
nem tekintik pozitivnak a mintat, amit egyes kritikusok a
laboratériumok kézremiikodésével kapcsolatban hoznak

L

széba.
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A nemzokepesseqg

Az elmult évtizedek statisztikaja szerint a férfiak nemz6képességi
mutatoi fokozatosan romlanak, féleg a fejlett orszagokban. A nem-
z6képesség problémaja idészeriibb, mint valaha.

A legsziikebb értelemben a nemz6képesség az egészséges és a
genetikai allomany atadasara képes spermiumok termelését jelenti.

A spermiumok termelése egy t6bbszérosen szabalyozott folyamat,
mely a herében kezdédik, és a mellékherében fejezddik be. Tehat
a nemz6képességhez tagabb értelemben, szliikség van minimum 1
db ép herére.

N
AN

A férfi nemi hormon a tesztoszteron megfeleléen magas koncent-
racidja kell a herékben, ehhez pedig megfeleléen miikédé kézponti
szabalyozorendszer sziikséges. Az agy egyes terlletein a tesztosz- | [
terontermeléshez sziikséges serkent6 és gatlé hormonokat terme-
I6dnek.. A szabalyozas alapja, ha a vérben magas a tesztoszteron
szint az agyi kdzpontok csdkkentik a termelést, ha alacsony, akkor
pedig beinditjak.
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Ahhoz, hogy a spermium eljusson a petesejthez, sziikség van ép,
merevedésre képes himvesszére, atjarhaté ondovezetékre és hugy-
csére, megfeleléen mikdds ondohdlyagra, és egészséges proszta-
tara. A legtagabb értelemben a fent emlitett 6sszes szervre, mecha- &= =
nizmusra szukség van, hogy spontan megtermékenyités jojjon létre. =

A mai orvostudomany lehetéséget biztosit azon férfiak szamara is
utéd nemzésére, akiknél a spontan fogantatas nem lehetséges.

OK ES OKOZAT.

A férfi nemz6képesség csokkenés egyik feltételezett oka természe-
tes vizek n6i hormonnal val6é szennyez6dése. A fil magzatok életé-
ben, rettentéen fontos a megfeleld aranyd hormonok jelenléte, hogy
tokéletes funkcionalis alapok alakuljanak ki a a megfelel6 nemi jelle-
gek kifejlédéséhez. Amikor a terhes anya n6i hormontartalmu ételt,
vagy italt fogyaszt, a magzatra gyakorolt hatédsa tébb generacién
keresztll, lassan fejl6dik ki, egyre sulyosabb problémat okozva. Ez
egy lehetséges valasz arra is, hogy miért a fejlett orszagokban rom-
lanak a nemz6képességi mutatok. Ezekben az orszagokban renge-
teg n6 fogyaszt fogamzasgatlot, aminek hormontartalma a vizelettel
tavozik a szervezetbdl, és igy juthat a természetes vizekbe, és akar
a haztartasokba is.

Az utéd neme a megtermékenyités pillanataban eldél. Az ivarszer-
vek kezdeti fejlédése a két nemben azonos, egészen a 6-7. hétig.
Hormonhatasra a két nem fejlédése kildnvalik a here a hasireg-
ben, kezd kialakulni, majd a terhesség 3. trimeszterében vandorol a
lagyékcsatornan at a herezacsko felé. A terhesség alatt ért magzati
karositd hatasok is befolyasoljak a herék sziletés utani allapotat.
Tehat az okok k6z6tt kell, hogy szerepeljen minden teratogén (mag-
zatkarosito) tényezd is: sugarzas, fertézések, gyogyszerek.

Eletvitel szerepe is nagyon fontos. Folyamatosan vizsgaljak az
elektronikai eszk6zok hatasait a nemzdképességre, pl. a zsebben
hordott telefonokat. Sok személyen végzett kutatasra lenne szik-
ség, mely igazolna az esetleges karosité hatast.
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a XXI. szazadban

Megemlithetem itt a nagyon sziik fehérnemdit,
ami szintén karos hatasu lehet a nemzéképes-
ségre. Bizonyitott, j6 par munkahelyi-artalom
mely a heréket veszélyezteti: Kémiai lzemek
dolgozoi, tartés héhatas, azbeszt feldolgozok,
kamionsoférok. A lehetséges okok kozott kell
még emliteni a here visszér tagulatot, de a rend-
szeres, kezeletlen hugyuti fertézéseket is.

Abban az esetben mikor az ok kiderithetd, ter-
mészetesen kdnnyebb a terapias sémat feldllita-
ni, de bizonyos esetekben tébbszords tényezék
befolyasoljak a nemzoéképességet, és a kivaltd
tényez6 nem mindig fedhetd fel. Itt van mindjart
a stressz, mely az altalanos egészségre van ha-
tassal. Kronikus gyulladasok hatterében gyak-
ran all fokozottan stresszes élet.

A stresszhormonok a szervezet energiatarta-
lékait gyorsabban kimeritik, ha nincsenek tar-
talékok, a védekezbképesség erésen romlik, a
fert6zések szama megné. Nagyobb az esélye
szinte az dsszes megbetegedésnek. A tulhaj-
szoltsag, a fizikai aktivitds hianya, a rendszer-
telen és egészségtelen taplalkozas mind-mind
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rossz iranyba befolyasolja a nemzéképességet.
Az okok kozott kell megemlitsen a partner sze-
repét is, hiszen el6szér mindig a nét vizsgaljuk.

Egy gyengébb spermamindséggel rendelkezé
férfinak és egy fertilis nének nagy esélye van a
spontan megtermékenyulésre. Az esély hatva-
nyozottan csdkken, ha a par mindkét tagjanak
karosodott a nemz&képessége.

A  nemzéképesség kritériumai szamokban
(WHO 2010):

» sperma térfogat: minimum 1.5 ml

* spermium koncentracié: minimum 15 millié/ml

« teljes spermiumszam: minimum 39 millié/minta

» motilitdsi mutaté: minimum 40% mozgd

» morfolégiai mutatd: minimum 4% normalis (Un.
szigoru kritériumok szerint)

a sperma vizsgalatnal nézzik a fehérvérsejt-
szamot (1 mill/ml alatti normalis) is (emelkedése
gyulladasra utal), ilyen esetekben tovabbi vizs-
galatok javasoltak. Az un. MAR teszt immunolo6-
giai eredetli medddségben hasznalhaté a sper-

Masszazs, Y.
Squash, Ay
Szolarium,
Fitt bar

szolgaltatasaink:

maban 1évé ellenanyagok (immunglobulinok)
szintjének kimutatasara (IgG). A sperma térfoga-
tanak jelentds része az ondéhdlyagok és prosz-
tata valadékabdl all, a teljes mennyiségnek csak
kis része szarmazik a herébél. Az ondéhdlyagok
termelik a spermiumok mozgasahoz sziikséges
tapanyagokat, a prosztata valadék pedig sper-
ma oldodasaban jatszik szerepet.

A spermiumok mozgasat 4 kategériaba soroljuk
a: j6l mozgé b: lassan mozgd c: helyben mozgd
és d: nem mozgo spermium.

A morfolégiai vizsgalat soran a legpontosabb
eredmény Ugy kaphaté, hogy az un festett
spemium kenetet 1000X nagyitassal nézve 100
spermium alaki sajatossagait 6sszegezzik.

A fenti szamok az egészségligyi vilagszervezet
altal kiadott referenciaértékek. Minél jobbak az
ejakulatum paraméterei, természetesen annal
nagyobb eséllyel alakul kis spontan fogantatas.

irta: Haris Eva

Aerobic:

Spinning, TRX,

Hot Iron,
Funkcionalis edzés,
Alakformalo,
Zsirégetd, Kangoo,
Step, Joga,

Pilates

ujonc jegy

500 Ft

A kedvezményes ar csak a
kupon felmutatasdval
vehet6 igénybe!



» FW: Jogosan felmeriilhet a
kérdés, hogy ez a jol csengé el-
nevezés valdjaban mit is takar?

Major Attilaval, a funkcionalis edzé-
sek egyik hazai legismertebb ok-
tatéjaval beszélgettiink, aki nem
mellékesen a Military Power Cross
Trainer képzés egyik vezetd oktato-
ja. © maga, mestere az edz6i szak-
manak, szamtalan élsportolot nevelt
mar ki és juttatott a bajnoki dobogé-
ra a legklilbnb6z6bb sportagakban.

NEHANY SzZOT ELOSZOR IS AR-
ROL, HOGY MI NEM EZ A FAJTA
EDZESMODSZER?

nem Cross fit
nem Fitnesz

nem alakformalas
nem egyszer( funkcionalis edzés

Major Attila: [Ez a tréning
rendkivll jol kiegésziti ezeket a
nagyszeri mozgasformakat. A mili-
tary azok szamara nyujt tovabb lé-
pést, akik nem elégszenek meg egy
hagyomanyos funkcionalis edzés
lehet6ségeivel. Epp ezért nem kez-
déknek, és nem rehabilitacios céllal
ajanlhato.

Ebben az edzésrendszerben a
sallangoktél megszabaditva  ki-
gyUjtottik a legkulénbdzébb spor-
teszkdzokkel azokat a specialis
gyakorlatokat melyek egy halado
sportosan él6 vagy élsportolé sza-
mara a kovetkezd teljesitményszint
elérését teszik lehetbve.

A hagyomanyos funkcionalis gya-
korlatokat tovabbgondolva, specia-
lis elemekkel kiegészitve a teljesit-
ményfokozas és mozgasminéseég Uj
tavlatai nyilnak meg. A tanulasi fo-
lyamatban (feltételezve egy korabbi
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széleskorl tapasztalatot) el6szor az
Uj mozgasok mindségi begyakorla-
sa, majd a magas intenzitasu, de
preciz végrehajtast helyezzik el6-
térbe béven a komfortzénan tul.

Az edzéseken nem a szérakoztatas
a lényeg, sajat kereteidet atlépve az
élményt a hatarterhelést nyujté gya-
korlatok altal elért magasabb szint(i
mozgas és testtudat elérése nyujtja.

Edzés kdzben harcolsz az életben
maradaseért, akar egy katonai ki-
képzésen, de a tudat és az érzés,
ahogy ez alatt tested és szellemed
egyre inkabb megtanul egy komp-
lett egységként ,harcossa” valni,
mindenért karpétol.”

» FW: Osszefoglalva, - mit fej-
leszthetiink ezzel az edzésmod-

szerrel?

Major Attila: Ez az edzésmaéd-
szer kivaloan alkalmas:

az alloképesség tovabbi javitasara

a relativ er6 megndvelésére
a mozgaskoordinacio

a robbanékonysag
ugyesség stb. fokozasara.

A jo sportolébdl jobb sportolét, az
atlétabal, jobb atlétat, a sportember-
bél erésebb és keményebb harcost
nevel.

A képzés gyakorlatai nagyszerien
beépitheték személyi edzésekbe,
haladd csoportos 6rakra, és a ver-
senysportolok erénléti felkészitésé-
be.

NE HABOZZ, MERESD MEG MA-
GAD! Jé mozgast kivanva!

irta: Major Attila
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Az akarat es kitartés
diadala a test Folott

ADHATNANK AKAR A CIKKUNK CIMENEK A BEFORE - AFTER CIMET IS, BAR AZ
TUL ELCSEPELT LENNE.

Zsuzsi - 33 éves
2 gyermek anyuka

A képeken lathato sportolok felkésziilését a Weider Trainer Team garantalta, a csticsformajukat 2 éves felkésziilés alatt érték el.

Uj rovatunkban szeretnénk minél tébb olyan néi
és férfi sportolot bemutatni, akik aldozatos mun-
kaja, kitartasa mindenképpen elismerésre mélté.
Mint példainkbdl is jol lathatd, néhany év alatt,
szinte barki gyonyori, esztétikus testet alakithat
ki. Nem kell, hogy feltétlendl mindenkibdl élspor-
tol6 valjék, sokszor az is elegendd, ha ,harcun-
kat” sajat magunkkal, - na és persze a kdrnyeze-
tinkkel vivjuk meg.

Kérdezhetnéd,- A kornyezetiinkkel?

Igen! Hidd el ez gyakran sokkal nehezebb, mint
tartani a diétat és ,orrvérzésig” tréningezni. A
hosszu és rogds ut, ami a sikeridhez vezet so-

A foték garantaltan hitelesek!

kak szamara elitélends, - csak , mert Ok nem
hajlandoék valtoztatni az életikon, életmddjukon.
Ha éppen most kezdenél egy diétaba és jelent6s
sulytébblettdl szeretnél megszabadulni, készilj
fel az ugynevezett ,baratok” megjegyzéseire és
nem éppen kellemes reagalasara. Kezdetben
csak, ha az arcod sovanyabbnak latjak, beteg-
ségre fognak gyanakodni,- és ez még csak a
jobbik eset. Amint megtudjak, hogy odafigyelsz
az életmododra, szamiizéd a ,selejt” élelmisze-
reket a konyhadbdl és rendszeresen sportolsz,
rogton jonni fog a negativ kritika. Nem ritkan
megprobalnak majd lebeszélni, vagy egyenesen
kisértésbe vinni. Jonnek majd a jol ismert: Na,

csak most! Csak most az egyszer! Majd par nap
mulva folytatod!- megjegyzések. Ha ez nem va-
lik be néhanyan ki fognak utalni a tarsasagbol
(még ha addig baratoknak is hitted 6ket). Mert
mi az, hogy Te nem iszol alkoholt, - vagy egy
grillpartin nem eszel kenyeret, vagy nem mész
éjszakazni...

Ne feledd:
nek, mint egy, aki sajnal!” Ha pedig mar elérted

,Inkabb 100-an legyenek, akik irigyel-

a célod, még inkabb Uj baratok utan kell nézned.
Az idegen-ismer6sokrél mar ne is beszéljlink.
Ha példaul fent vagy valamelyik k6z0sségi ol-
dalon és kiposztolod az elért eredményedet és

Megdolngtél a tékélet .
estért?

iI.:&?.szamarintisz@ 0

Veb: ww w.thomasartphotwm




Barbi - 27 éves Kati - 27 éves

A képeken lathaté sportolok felkésziilését a Weider Trainer Team garantalta, a csticsformajukat 2 éves felkésziilés alatt érték el.
A foték garantaltan hitelesek!

ezt fotokkal alatdmasztod, - majd jél nézd meg a kommenteket. Az elsé Ha jot akarsz mulatni a kommentel6kon, nézd meg a profil képlket. Jol

10 gratulacioé utan jonni fognak az ,okos, mindenhez ért6” megjegyzések. fogsz mulatni, igérem. A legtdbbszor ,No name” képpel, névvel vannak re-

gisztralva. Ha mégis fent van a kép roéluk, lathatsz majd anti-sportos egyé-
Idézek néhanyat (csak hogy felkésziilhess): neken, akik mar bocsanat a kifejezésért, de igazi balnak. Nos, 6k fognak
» Ez biztosan fotéshop! Téged kritizalni. Nevess jot rajtuk, ne huzd fel magad!

» Mikor volt a plasztikai mitéted?
» Alanyok fotéjanal: — Ez mar pasis, nekem a régi jobban tetszett! Ott még  Ugye hallottad mar a szlogent: ,,Az emberek kinevetnek az almaidért,
igazi né volt... aztan meg gyiilolni fognak, ha elérted 6ket!”
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FIVE STAR SERIES

POWERED BY

ADVANCED NUTRITION

Dennis Wolf, iF8B PRO, 2014 Arnold Classic Champion
Photo credit: Muscular Development
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AMIT TALAN MEG NEM TUDTAL

A FARIZOMROL!

EGY KIS ANATOMIA:

Gluteus maximus — nagy farizom: mozgé6 végtagnal a
combot hatrafelé huzza és kifelé forgatja. Fontos szere-
pet jatszik az egyenes jarasban és az egyensuly meg-
tartasaban. A combot hatrafelé hizza és tavolitja, vala-
mint kifelé forgatja. A csipdiziiletet fesziti, a térzset segiti
héatrafelé hajlitani. A fartédjék domborusagat a zsirparnan
kivll féleg ez az izom hozza létre. (Injekciok adasanak
gyakori helye.) Gluteus medius — k6zépsé farizom: az
egész izom 6sszehuzodasa a combot tavolitja. A csip6-
izulet oldalrol boritja be. Hatso fele a combot kifelé for-
gatja, ellilsé fele a combot befelé forgatja. Jaras soran
egyuttmikodik a nagy farizommal. Gracilis: a combokat
egymashoz kozeliti, a labszarat enyhén hajlitia és kis-
sé befelé forgatja. Gluteus minimus (kis farizom): mely
a combot tavolitja, hatsé fele a combot kifelé forgatja, E
ellils6 fele a combot befelé forgatja. Combpdlya feszitd, : ’ 1
mely fesziti a széles combpolyat, segiti a comb tavolita- i
sat, combot emeli.

e
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Lathatjuk, milyen sok izomrél beszéliink, amikor
a farizomrél van szé, s ez még nem minden,
hiszen még jépar izom bekapcsolddik az adott
gyakorlatok végzésébe (mint pl. a labhajlité iz-
mok, stb.) Ezek edzésérdl bar kilon szoktunk
beszélni, mégis minden esetben bekapcsoldd-
nak a farizmok is. Ebbdl kovetkezik, hogy nem
csak azért kell dolgoznunk ezen (a legnagyobb-
nak tekinthetd) izmon, mert igencsak esztéti-
kus latvanyt nyujt, hanem mivel az izomrostok
tipusat tekintve szinte faradhatatlan. Arrél mar

nem is beszélve, hogy nagy szerepe van jara-
sunkban, a helyes tartdsunkban és a gerinciink
egészségeében is.

A NAGYFARIZOM (GLUTEUS MAXIMUS) SZE-
REPEROL ES EROSITESEROL

A nagy farizom (m. gluteus maximus) valéjaban
gyengulésre hajlamos izom. Ha nem erdsitjuk
tudatosan, bizony ,elhagyja” magat. Igen gyor-
san észrevehetd a tonusvesztés, puhasag, stb.

Nagy szikséglnk van ra, mivel a medence, s ez
altal az agyeki gerinc helyes beadllitdsanak egyik
kulcsszerepléje. Gyengesége esetén a meden-
ce elérebillen, a has eléreesik, a fenék hatra
tolédik. Az er@sités hianya pedig az allagan is
gyorsan megmutatkozik.

Mozgasrendszeri szerepét tekintve a csipdizulet
f6 feszitdje, illetve fékez6 miikédéssel dolgozik a
guggolasok, dontések soran.

TIPIKUS GYAKORLATOK, AMIKKEL FEJLESZT-
HETO

Ha nincs eszkozfeltételiink, nem jarunk szinvo-
nalas konditerembe a guggolas és kitorés min-
dig ,kéznél’van. Ezek mellett alkalmazhaté a
kulonbozd térdel6 allasbdl torténd labemelések
hatra és oldalt.

Ha edzéterem all a rendelkezésiinkre, még
inkabb végtelen a lehetéségiink.

Az emlitett gyakorlatokon kivil (amiket kulon-
b6z6 sulyokkal is nehezithetiink), még beiktat-
hatjuk akar a labtologépek jonéhany fajtajat, a
merevlabu felhuzast és a kiilonb6zé specifikus
popsi gépeket, mellyen hatrafelé lehet emelni
és tolni, vagy a csigakat, melyeket bokapant
hasznalataval szintén beiktathatunk az edzés-
terviinkbe.

Akkor nincs is mas hatra, fejlessziink kerek
popsit!
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TERMESZETES EDESITES &

NEHANY INFO A DIETAZOKNAK, HOGY NE KELLJEN .. ~ AN

FELTETLENUL LEMONDANIUK AZ EDES iZROL.
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Manapsag, bar egyre tébbet hallunk a kiilénb6zé diétas modszerekrdl és a finomitott, mesterséges
cukor fogyasztasabdl bekdvetkezd egészseégligyi problémakrol, mégis jo, ha tisztaban vagyunk mi is
valéjaban az az édesitd anyag, amit ,buntetlenil” hasznalhatunk a konyhatechnoldgiai eljarasoknal.
Mint tudjuk, a finomitott cukrok fogyasztasa noveli a cukorbetegség kockazatat, felelés az elhizasért
és szamos un. civilizacios betegségért, rontja a csontok minéségét, fogszuvasodast okozhat és joné-

hany vitamin felszivédasat is gatolja.

W
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Ez lehetne a legkézenfekv6bb megoldas a cukor
helyettesitésére. Sok helyen beszerezhet6, igen
j6 minéségben ez a vitamin és asvanyianyag
forras. Vitathatatlanul egészséges, hiszen a mik-
roelemeken kivil rengeteg aminosavat, antioxi-
dansokat tartalmaz. Baktériumolé hatasu, meg-
oldast jelenthet a kbhdgésre, torokfajasra, javitja
az emésztést, serkenti a vérképzést.

Ne feledkezzlink meg azonban arroél, hogy igen,
igen magas a kaldria tartalma, valésagos szén-
hidrat bomba. Ebbdl kdvetkezik, hogy a diétazok
sajnos le kell, hogy mondjanak élvezetérdl.

SZTIVIA

A sztivia egy Paraguayban és Brazilia déli ré-
szén Gshonos noévény, melynek édes izéért
felelés hatéanyaga a mai ismert legerésebb

}»L

LASSUNK NEHANY MEGOLDAST, HOGYAN IS HELYETTESITHETOK A CUKROK!
B S

édesitészer. Az indianok az 6serdében gyUjtott
névényt évszazadok 6ta hasznaltak édesitésre,
étvagycsillapitasra és néhany betegség kezelé-
sére, de el6szeretettel ragtak a levelét csupan
az édes ize miatt is.

A szitvia szaritott leveleibdl készitett rlemény
harmincszor olyan édes, mint a kristalycukor.
Fogyasztasa nem jelent semmiféle plusz kalori-
at a szervezetiinknek, mivel gliikozoidjai bomlas
nélkul emésztédik és urdl ki a szervezetbdl. Bar
megfeleld diétas célbol, mint édesité, de azért
szamolnunk kell némi mellékizzel. Egyébként
hazankban nem is olyan régen még nem lehe-
tett hivatalosan arusitani. A kiilénb6zd herbariak
is csak, mint haztartasi ,vegyszert, szerezték be.

XILIT
A xilit cukor allagu, de a cukornal édesebb ter-
mészetes édesitéanyag, - kristalyos szénhidrat,

Jo, ha tudjuk, hogy kb.100 grammnyi cukor elfo-
gyasztasa napi rendszerességgel, 40%-al csok-
kenti a szervezetiink védekezdképességét és
még kalciumot is kivon a szervezetbdl.

amely elég sok zoldségben és gyuimdlcsben is
el6fordul. 40%-al kevesebb energiat tartalmaz a
hagyomanyos cukornadl és lassabban is szivodik
fel, - ezért cukorbetegek is fogyaszthatjak. A fo-
gakat nem karositja.

Kdénnyen helyettesithetd vele a cukor a kilénbo-
z6 receptekben. Csupan kelt tésztak készitésé-
hez nem alkalmas, mivel gatolja az élesztégom-
bak szaporodasat. 100g termékben 240 kaloria
van. A tulzott fogyasztasaval vigyazzunk, egye-
seknél puffadast, hasmenést okozhat.

NADCUKOR

Ez esetben ne higgylink az igéreteknek. Abszo-
it nem alkalmas a diétazék szamara. Nincs tul
nagy kulénbség a hagyomanyos kristalycukor
és a nadcukor koézoétt. Igen magas szénhidrat-
tartalma miatt a fogyas nem lesz gyorsabb, ha
ezt esszlk.
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KOLA TULADAGOLAS?

Egy Monacéban él6 nét ajulas miatt szallitottak kérhazba. A
vizsgalatok soran kiderdlt, hogy vérében vészesen alacsony
volt a kaliumszint.

A miszerek kimutattak nala az ugynevezett QT-szindromat,
azaz a sziv ingervezet6 rendszerének zavarat, ami az esz-
méletvesztést okozhatta - idézte a Live Science tudomanyos
portal a héten Athénban, az Eurépai Szivritmuszavar Tarsa-
sag tanacskozasan bemutatott esetleirast.

A n6 csaladjaban nem fordultak el6 sem sziv-, sem hormona-
lis betegségek. Orvosanak azonban bevallotta, 15 éves kora
6ta nem ivott mast csakis szénsavas Uditét, mindenekel&tt
kolat.

Miutan kedvenc italait egy hétre megvonték téle, szervezeté-
nek kaliumszintje és szivének elektromos aktivitasa ujra nor-
malis lett. Amértéktelen kolafogyasztas kdvetkeztében tul sok
viz kerll a belekbe, mely hasmenéshez, ezaltal kaliumvesz-
téshez vezet - allitjak a kutatok. A nagy mennyiségi koffein
gyakori vizelést okoz, ez pedig akadalyozza a kaliumfelvételt.
Alacsony kaliumszint pedig szivritmuszavart okozhat.

Hasonlo esetek utan kutatva a tuddsok hat kéla-tuladagola-
sos koérképet talaltak, mindegyik szivritmus-zavarokkal jart.
LA torténet egyik Uzenete, hogy a szivspecialistaknak tiszta-
ban kell lenniiik a szénsavas uditék és a kaliumveszteség ko-
z6tti 6sszefliggéssel, és a QT-szindromas betegeket meg kell
kérdeznilk szomijoltasi szokasaikrél” - vonta le a tanulsagot o
Naima Zarqane, a monacéi Princess Grace Korhaz orvosa. \‘M

Akutatdk szerint tovabbi vizsgalatokat kell végezni, hogy
Osszevethessék, a kdla tuladagoldinak vagy ellenz8inek
alacsonyabb-e a kaliumszintje. A szénsavas Udit6k za-
bolatlan fogyasztasa a testsulyt is gyarapitja, mely szin-
tén fokozza a sziv rendellenességeinek kockazatat.

AZ ALVASHIANY KAROSABB,
MINT EDDIG HITTUK

-

A szakemberek szerint ez az els6 bizonyiték

Az alvashiany sokkal sulyosabb kdvetkezmé-
nyekkel jarhat, mint korabban gondoltak — derilt
ki amerikai kutatok allatkisérleteibdl.

Egereken folytatott vizsgalatok szerint a hosz-
szantart6 alvashiany bizonyos agysejtek 25 sza-
zalékanak elhalasahoz vezet - irtak a Pennsyl-
vaniai Egyetem orvostudomanyi karanak kutatdi
tanulmanyukban. Ha ez igaz az emberek ese-
tében is, nincs értelme bepotolni az elmulasz-
tott alvast, hisz elhalt agysejtjeink mar ugy sem
élednek fol, hacsak egyszer el6 nem allitanak
egy olyan gyogyszert, ami védi az agyat az al-
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vashiany mellékhatasaitol. A kutatok az egere-
ket ébren tartottak, hogy el6idézzék a modern
életben eléforduld éjszakai miiszakokkal, késé
estékbe nyulé munkaidével 6sszefliggd alvashi-
anyt.

Azokat az agysejteket figyelték, amelyek az agy
éberallapotban tartasaért felelések. Tobbnapos
alvashiany nyoman - amely leképezte az éjsza-
kai munkat végzék alvasritmusabdl fakado napi
atlag négy-o6t oranyi alvas kdvetkezményeit - az
egerek elvesztették az agytérzsben lévé agy-
sejtjeik 25 szazalékat.

arra, hogy az alvashiany az agysejtek elveszté-
séhez vezethet. ,Bizonyitékunk van arra, hogy
az alvashiany visszafordithatatlan karosodas-
hoz vezethet. Ezt a tényt most egereken tudtuk
bizonyitani, az embereknél nagyon alapos vizs-
gélatokat kell végezniink” - Allitottak az agyku-
tatok.

A kovetkezdkben olyan elhunytak agyat vizsgal-
jak, aki hosszu ideig valtott miiszakban dolgoz-
tak. Azt remélik a kutatok, hogy bizonyitékot talal
az agysejtek barminemi pusztulasara.



TUDATMODOSITAS,

Akarcsak a kokain és heroin, - még a nikotin is
agyunk dopaminrendszerét aktivalja. A modo-
sult tudatallapotot kivalté hatasok voltaképpen
rendes, éber allapotabdl zkkentik ki agyunkat.
llyen befolyassal lehetnek elménkre bizonyos
belsé folyamatok, betegségek (példaul a ski-
zofrénia), illetve kivilrél bevitt serkenté anyagok
(gyégyszer, nikotin, szeszes ital, drog).

A droghatas
A tudatmodosité szerek legtobbje az ingeriletat-
vivé anyagok mikodését valtoztatjak meg. Van

AMIT MEGTANULHATSZ:
o EDZESELMELET
o ANATOMIA, SPORTELETTAN

AGYUNK JUTALMAZASA

szer, amelyik ugy hat, mint az egyik vagy masik
neurotanszmittere, mas anyagok gatoljak az at-
vivd anyagok mikodését. Mint kiderdlt, a neurot-
ranszmitterek kézé tartoz6 monoaminok, elsé-
sorban a dopamin, a szerotonin és az adrenalin
mennyisége alapvetd tényezdje a depresszid, a
Parkinson-kor, a skizofrénia és az alvaszavarok
kialakulasanak. Az altalaban depressziora felirt
néhany gyogyszer segitheti a szerotonin gyors
visszavételét, eltlinését a szinapszisokbdl, en-
nek eredményeként hatékonyabba teszi az ideg-
sejtek koz6tti kommunikaciot. Ugyanigy miko-

dik az Extasy nevd drog is, csak éppen azonnal
hat. Egyes drogok er6sen hatnak agyunk ugyne-
vezett jutalmazé rendszerére, ezért okozhatnak
flggbséget.

MUkodésuk lényege, hogy hasonléképpen jutal-
maznak, mint a természetes serkenték, példaul
a finomitott étel vagy a szex. Miutan mar ismer-
juk a figgdség bizonyos genetikai jeleit, nagyon
valészinl, hogy el6bb-utébb sikerll megtalalni a
figg6ségre hajlamositd géneket és ezeken ke-
resztll a fugg®ség ellenszerét.

A il
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SPECIALISTAJA!

WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRANER SPECIALIS EDZ(0I TOVABBKEPZES.
ONALLO KEPZESI PROGRAM.

WEIDER
Professional
Rithess Trainely

www.profiedzok.hu

e SPECIALIS EDZOTERMI FITNESS GYAKORLATOK ES EDZESMODSZERTANOK.

o FUNKCIONALIS TRENING.

o TAPLALKOZASTAN, SPORTTAPLALKOZAS, TAPLALEK KIEGESZITES.

AZ ELSO KEPZESI HELYSZIN: LIFE 1 PECS
A TANFOLYAM KEZDETENEK IDOPONTJA: 2014. NOVEMBER
FIGYELEM: AKCIOS AR! GYORS, HATEKONY KEPZES!

ANGOL ES MAGYAR NYELVU OKLEVEL!

A LEGJOBB VEGZOSOKNEK ALLASLEHETOSEG PECSEN!

REGISZTRACIO ES TOVABBI INFO:

LIFE1 FITNESS PECS
CiM: 7622 PECS, BAJCSY-ZSILINSZKY U. 2/1.

NYITVA TARTAS: H-P 06:00-22:00, SZ-V: 08:00-20:00

MOBIL: +36 70 455 3280

E-MAIL: INFO.PECS@LIFE1.HU
WEB: WWW.LIFE1.HU




SZTEREO VAKSAG! )% gy ==

Hanyinger, szédllés, fejfajas, atmeneti latasi panaszok — egyre
tébben Iépnek ki a 3D filmeket vetitd mozikbdl ezekre a tlinetek-
re panaszkodva.

A jelenség hatterében a térlatas egyfajta zavara all, mely tobb
milli6 embert érint vilagszerte. Anglidban a népesség tiz, az
Egyesiilt Allamokban majd’ hiisz szazaléka nem lat teljes mér-
tékben, harom dimenzidban. Erre az elsé 3D moziélménynél
altalaban fény is deril, mikor a tengeribetegséghez hasonl6 ti-
neteket tapasztalunk. A hattérben alapvetéen szemproblémak,
és egyfajta érzékenység all. Agyunk nem minden esetben képes
feldolgozni ellentmondasos informaciokat: a film nézése kdzben
az egyensulyszervek egész mas lUzenetet adnak, mint szemunk,
mely a vaszonra tapad. Minél tovabb tart ez a felemas allapot,
annal faradtabb lesz a szervezet, s véglil jelentkezhetnek a rosz-
szullét tiinetei.

Egyes esetekben nemcsak mulo6 kellemetlenségrél van szé, ha-
nem egyfajta 3D vaksagrol: a két szem eltéré mikddése nem
osszehangolhatd, igy altalaban az agy csak a jobbik szembdl
érkez6 informaciokat dolgozza fel. Ebben az esetben hiaba a
specialis szemlveg, a kép egyszerlien nem all 6ssze. Az ilyen
problémaval kiizdé embereknek nemcsak a haromdimenziés
mozifilmek élvezetével akad gond, térlatasuk valdszinlileg a
mindennapokban sem mikédik megfeleléen.

A térlatas hianya a mindennapokban mégsem mindenkinek okoz problémat. ,A mélységérzékelés tanult folyamat. Akinek nem adatik meg automatikusan
ennek kialakulasa, az is képes a térérzékelésre, ebben segit a targyak nagysaga, az arnyékok, a képek elmozdulasa. Vannak szakmak, példaul a pilota,
amihez elengedhetetlen a tokéletes térlatas, ezért palyavalasztasnal jo, ha tudunk ennek hianyarol. A térlatas egy nagyon bonyolult, finom reflex. Idaig
ugy gondoltuk, hogy ezen nem tudunk javitani. Mostanaban azonban a szamitastechnika adta lehet6ségeket kihasznalva kisérletek folynak a térlatas
kialakulasanak fejlesztésében” — tudtuk meg.

AZ EBREN TARTO KEK FENY

Igen régodta tudjuk, hogy az alvas elengedhe-
tetlenul szikséges az élethez. Az is tény, hogy
hianyaba gyorsabban bele lehet halni, mint az
éhségbe. A hivatasos soférok, mikézben igye-
keznek ébrenlétiket maximalisan kihasznalni
régoéta ismerik a trikkot, miszerint ha kék fény-
nyel vilagitanak az autéban, akkor kevésbé lesz-
nek almosak.

A 90-es évek végén két tudds, Ignacio Provencio
neurologus és Mark D. Rollag biolégus azono-
sitottak egy melanopszinnak nevezett fehérjét,
mely a szem egyes ganglionsejtjeiben talalhaté.
Ez az anyag teszi lehetdve, hogy ezek a sejtek
érzékelhessék a kék fényt, am a csapokkal és
a palcakkal ellentétben nem a latokéreggel all-
nak kapcsolatban, hanem az agy azon részével,
mely a belsé 6rankért felel. Ezen a terlleten van
szerepe a melatonin hormonnak, ami szabalyoz-
za az alvas és ébrenlét ciklusat. A kék fény azon-
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ban éppen ennek a hormonnak a termelését
megakadalyozza, eltolva az idedlis egyensulyt.

,Emberben a cirkadian (egynapos biologiai
Utem) ritmust, az életfunkciék napszakokhoz
kapcsolodo valtakozasat, legféképpen pedig az
alvas-ébrenlét fazisait a kézponti idegrendsze-
ri ,bels6é ora” vezérli, mely a hypothalamusban
(nucleus suprachiasmaticus) helyezkedik el. A
mag 6nallé6 mikodésének finom hangolasat, kul-
vilaggal valé szinkronizalasat kiilsé ingerek sza-
balyozzak, melyek koézul a legfontosabb a fény.
A szem latohartyajanak fényérzékeny sejtjeibdl
idegpalyak vezetnek az emlitett magba, mely
kapcsolatai révén, komplex médon, kdzvetlendl
befolyasolja szamos kozponti idegrendszeri és
hormonalis folyamat napszaki ritmusat.

A mag tébbek kdzott 6sszekottetésben all az agy
hatsé részében elhelyezkedd aprécska toboz-

miriggyel, mely az almossagért felelés melato-
nint termeli. Ennek a hormonnak a szintje ¢gjjel,
fény hianyaban a legmagasabb. Ha tehat aludni
akarunk, nincs mas dolgunk, mint kerllni a kék
fényt, am ez nem is olyan egyszerd.

+Funkcionalis MRI vizsgalattal igazoltak, hogy a
lathato fény tartomanyaban a révid hullamhosz-
szU, 460-480 nm koruli kék szinl fény az, ame-
lyik a ,belsé orat” leginkabb aktivalni, ezaltal a
melatoninszintet csokkenteni képes. A lathato
fénynek csupan kis hanyada ez a kék fény, és
— minthogy ez ugyancsak csdkkenti az almossa-
got — hatasat egyes szakemberek a koffeinéhez
hasonlitiak. Manapsag mar éjszaka sem vesz
benniinket koril olyan sotétség, mint a régebbi
id6kben. Ma az ablakokon besz(ir6d6 fények és
haztartési elektromos berendezéseink LED fé-
nyei is elarasztanak minket az emlitett, zavaré
hullamhosszu fénnyel.



YASMET ELLENTMONDASOK A TEJROL!

VIAR A KOZEPKORBAN IS...

A kozép-eurdpaiak mar ezer éve meg tudtak
emeészteni a tejet — deritette ki egy svajci kuta-
técsoport.

A Zurichi Egyetem kutatéi azt allapitottak meg,
hogy egy kdzépkori német varos hajdani lakoi
képesek voltak a tej emésztésére. Az egyetem
Evolucioés Orvostudomanyi Kézpontjanak Frank
RUhli vezette kutatécsoportja a nyugat-német-
orszagi dalheimi temet6ben talalt 36 kdzépkori
emberi maradvany fogait vizsgalta meg, hogy
orokité anyagukat elemezze. Azt fedezték fel,
hogy a néhai lakosok 72 szazaléka rendelkezett
azzal a genetikai mutaciéval, amelynek révén a
szervezet, az egyén egész élete soran eléallit-
hatta a tejcukrot lebontd laktédz enzimet. Ez az
érték egybevag a mai Németorszag és Ausztria
lakosaira jellemzd 71-80 szazalékkal.

A tej emésztésének képessége valdjaban kive-
telesnek szamit. A tej - kiilondsen egyik 0ssze-
tevlje, a laktdz, vagyis a tejcukor - ugyanis a

csecsemdk alapvet6 taplaléka. A legtébb eml6-
sallat kicsinye a névekedés soran elvesziti ezt
a képességét, a laktaz enzim elballitasat kodold
gén ugyanis kikapcsolodik.

Eurépa, Szaud-Arabia és Kelet-Afrika 6t kilon-
jott az a génmutacioé, amely a teljes élettartam
idejére lehet6vé teszi a laktozbontd enzim ter-
melédéseét.

Korabbi tanulmanyok kimutattak, hogy az i. e.
5000 kortl él6 foldmivesek még aligha emészt-
hették meg a tejet, de kétezer évvel késébb az
Ujkékori spanyol paraszti kozosségek 27 sza-
zaléka, a skandinav vadaszok és gyUjtdgeték 5
szazaléka rendelkezett a génmutaciéval, igy a
tejet is j6l emésztette.

A kdzépkori dalheimi lakosok kérében mért érté-
kek magasabbak voltak, mint amit korabban, a
Magyarorszagon él6knél mértek. A mai magya-

rok 61 szazaléka képes a tejet megemészteni,
kdzépkori aranyuk minddssze 35 szazalék volt.
A tej emészthetségének evolucidja tehat, teru-
letenként eltéréen zajlott - irték a kutatok.

A tej emésztésének képessége ma az eurdpai
és az Eurépabol szarmazoé népek kdrében olyan
magas, hogy a tejérzékenység nemrég még be-
tegségnek szamitott. Csak a 20. szédzadban, a
tej fogyasztasat propagalé kampanyok idején is-
merték fel, hogy a vilag népességének nagyobb
része nem tudja megemészteni a tejet.

MEGRENDELES ES INFO

+36 30 38 22 335
+36 3096 75353

CREDO

NINCS EREDMENY DIETA NELKUL - HA
TESTUNKON VALTOZTATNI AKARUNK...

A DIETA AZONBAN, NEM FELTETLENUL
JELENT SZENVEDEST- LEHET ELVEZETES, SOT
GASZTRONOMIAI ELMENYT NYUJTO IS.
MINGSEGI ALAPANYAGOK FELHASZNALASA,
A LEGMODERNEBB KONYHATECHNOLOGIAI
MEGOLDASOK ES A SPORT IRANTI FELTETLEN

RAJONGASUNK AZ, AMI SIKERGARANCIAT 3 MENYE
JELENT A FITTKAJA MODSZERET L LI
VALASZTOKNAK. Y i
MI NEM KINALUNK FELMEGOLDASOKAT,
HISZEN TARTOS EREDMENYT CSAK
RENDSZERBEN GONDOLKOZVA LEHET
ELERNI. EZERT VAN AZ, HOGY MENUINK CSAK
5 ILLETVE 7 NAPRA RENDELHETOEK.
HA ON VALODI EREDMENYEKET NYUJTO
MODSZERT KERES, VALASSZON MINKET!

~ AZ{RDOG
ARESZLETEKBEN REJLIK...

A TAPLALKOZASUNK MINOSEGE PEDIG A
FELHASZNALT ALAPANYAGOKBAN LAKOZIK.
TESTEPITO NYELVEN TISZTA ETELEKET CSAK

SZAMTALAN APRO VALTOZTATAS
ALKALMAZASAVAL LEHET KESZ[TENI.

OLYAN VALTOZTATASOK EZEK, MINT EGY

AUTO ESETEBEN A TUNING; AMIKOR EGY

SZERIAAUTO TELJESITMENYET SOK-SOK

KISEBB BEAVATKOZASSAL NOVELIK MEG.

ETELEINK ELKESZITESENEL MIND AZ
ALAPANYAGOKBAN, MIND AZ ELKESZITESI
TECHNOLOGIABAN, MIND A HUS-KORET
ARANYAIBAN, MIND A NAPSZAKOKNAK
MEGFELELO TAPANYAGBEVITELBEN

ALKALMAZZUK AZOKAT A TUNINGOKAT,
AMELYEK HOZZASEGITIK FOGYASZTOINKAT
AZ ALMAIKNAK MEGFELELO ALAKVALTOZAS

ELERESEBEN.

“NINCS
EREDEMENY

AFITTKAJA ETRENDROL

Alap étrendiink a szénhidratok
"hulldmoztatéséaval’, emelt
fehérjebevitel és magas
bioldgiai értékd zsirok
hasznalatéaval segiti el az
anyagcsere felgyorsulasat,
hozzajérulva testlnk zsir-izom
ardnyanak megvaltoztatasahoz.

Csatlakozz hozzank a FaceBook-on

ARAINK(nar) www.facebook.com/FittKaja

SPORTOLOK TAPASZTALATA

Testépité/fitnesz versenyzdk tapasztalatat felhasznalva
alakitottuk ki modszeriinket, két f6 szempont alapjan:

1. maradjon meg az ételek ize, gasztrondmiai élmenye,
2. tukorben lathato eredményeiet produkaljon!

A végeredmény egy konnyen tarthato, de miikédé diéta.

3.990,- A feltlintetett drak napi drak.
3.690,- Megrendelést 5 napra vagy 1 hétre
_ tudunk felvenni, elére fizetve,
3.390
*~* 7 minden megel6z6 hét péntek 14
4.290,- 6réig, budapesti és budadrsi
4,290, kiszallitasi cimekre.

EGESZSEGES ES TESTEPITO
ETELEK HAZHOZSZALLJTASA
BUDAPESTEN ES BUDAORSON




VICCEK

Pistikét probalja nevelni az anyukaja:

- Kisfiam, ne jarj annyit diszkéba, mert tonkre-
megy a hallasod!

- O, kész anyu, de mar vacsiztam!

A katona ort all az eréd tetején.

Egyszer csak lekiabal:

- Parancsnok, jonnek az indianok!

- Baratok, vagy ellenségek?

- Valészinlleg baratok, mert egyutt jonnek!

Két rend6r bemegy a McDonald’s-ba.
- Kérek két séket. - mondja az egyik.
- Akkor én meg egy astalt. - mondja a masik.

A LEGIRESEBB B...MEG-EK

+ Neil Armstrong: En ki nem megyek oda, b...
meg!

« Teller Ede: Ez kurva nagyot robbant, b...meg!

 Jozsef Attila: Ne 16kddssél, b...meg!

» Széchényi Istvan: Ez k...a nagy terv, b...meg!

* Bell: Ez megszdlalt, b...meg!

* Amundsen: Itt ku...a hideg van, b...meg!

* Napodleon: Faj a hasam, b...meg!

« Pet6fi Sandor: Rabok legylink, vagy szabadok,
b...meg?

* Lehel: Ez eltért, b...meg!

» Matyas kiraly: Ez az igazsag, b...meg!

» Odusszeusz: Haza akarok menni, b...meg!

* Noé: Ez ku....a esik, b...meg!

+ Adam: Ez megeszi, b...meg!

+ Galiei: Es mégis mozog, b...meg!

+ Kolumbusz Kristof: Na, ha ezt elére tudom, el
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Példas férj

Nem iszom, nem dohanyzom, minden reggel
pontosan hatkor kelek, este pontosan tizkor
fekszem. A feleségemhez szaz szazalékig hi
vagyok.

De mindez meg fog valtozni. Csak kertljek ki a
borténbol!

Kivansagmdisor.

Székely paraszt bacsi telefonal a radié kivan-
sagmdisoraba:

- Taldltam egy pénztarcat, benne van 30.000
forint, 500 dollar és 30.000 eurd. - mondja a ba-
csika.

sem indulok, b...meg!

* Newton: Hat nem pont a fejemre esik b...
meg?!

* Zrinyi Miklés: Vaddiszn6? Szelid ez b...meg!

* Bill Gates: Ez lefagyott, b...meg!

» A Titanic kapitanya: Ez egy ki...szott nagy jég-
hegy, b...meg!

» Egy atlagos né: Faj a fejem, b...meg!

» Amerigo Veszpuccsi: Ez nem India, b...meg!

* Dopemen: B...meg, b..meg, b...meg, b...meg!

+ Aimos: Aludjunk, b...meg!

» Murder ligynok: Odaat van az igazsag, b...
meg!

» Matolcsy: Megélsz te havi 42 000-bdl, b...meg!

+ Arpad: Foglaljunk hont, b...meg!

» Szent Istvan: Akkor is keresztények lesztek,
b...meg!

- Ez igen gratulalok, mas nincs benne?

- De egy névjegykartya, valami Kovacs.

Na, ennek a Kovacsnak szeretnék kildeni egy
szamot.

Plasztikai sebész

- Képzeld, a szomszédasszonynak balesete volt!
- Megsérdlt?

- Igen.

- Hol?

- Az arcan. De szerencsére egy jokezl sebész
rendbe hozta. Olyan az arca, mint régen.

- Jaj, szegény!

« Darth Vader: En vagyok az a ki..szott apad, b...
meg!

 Achilleus: A sarkam, b...meg!

« Leonidas: Ez itten Sparta, b...meg!!!

« Chuck Norris: En talaltam fel a b...meget, b...
meg!!!

» Hamlet: Legylink vagy ne legyiink, b...meg?!

« Belligyminisztérium: Segitiink! Ne hagyja abba
a b...megolast! Ha elment a kedve, menjen at
b..megolni a szomszédhoz!

» Slsu: Egy fejem van, b...meg!

* PSY: Oppan B...meg! Style!

* Rémeo: Miért pont Julia vagy, b...meg?!

+ En: B...meg!

» Edison: Ez vilagit b...meg!

* Picasso: Még én sem tudom megmagyarazni
mi ez b...meg!
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