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Magyar Lapterjeszt6 ZRT,
alternativ lapterjeszt6kon
keresztdl, illetve edz6terem
halézatokban.

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

Kéziratot, fotokat nem kiildiink
vissza és nem is 6rziink meg.

A cikkek tartalmaért azok szerzgi
vallalnak korlatozott mérték(i
felelésséget. A lapban megjelené
hirdetések, reklamok tartalmaért
a hirdet6k vallaljak a felel6sséget.
A logé, a szlogen és a lapban
talédlhaté minden arculati elem
felhasznaldsa a fészerkeszté irasos
engedélye nélkiil tilos!
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Ha, On ugy érzi, hogy terméke, szolgéltatasa kapcsolodik az egészséges életmodhoz,

sporthoz, tartalmas és kulturalt kikapcsolédashoz.

Hirdessen, ha a 20-45 éves igényes, ugyanakkor az atlagosnal jobb korilmények

kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvaséink zome), felvevd piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak.
Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak,
kdszénhetden az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.




AJANLO

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembe-
reknek, edzéknek és mindenkinek, akit érdekel
az egészséges életmadd és a testkulttra.

Kedves olvaséink, sportolék,
sportbaratok!

Szeretettel koszontelek benneteket! Magazinunk
2016. évi szeptemberi szdmat tartod a kezedben.
A télink megszokott tartalommal ismét a fit-
ness-viladg, az egészséges életmdd és az élsport
legujabb vivmanyaival ismertetiink meg benne-
teket. E mellett olvashattok a doppingszerekrol,
egészséges ételkészitési receptekrél, edzésmaod-
szerekrél is, - melyeket a hazai testépité sport
kiemelkedd alakjai mutatnak be nektek. Meg-
tudhatjatok két igazan szinvonalas testépité baj-
noksag legjobb helyezéseit, illetve az ezeken a
versenyeken készilt képriportokat is lathatjatok.
Remélem, sikeriil ezzel a magazinnal is hozzaja-
rulnom, hogy bévitsd tudasod, informalédj, vagy
legaldbb kellemesen toltsd az idéd olvasgatas
kozben.

Kellemes id6toltést kivanok!

Tisztelettel,
Domonkos Zsolt

Elérhet6ség: www.fitnessworldmagazin.hu

AKCIOS ARAINK: ELERHETOSEGEINK:

1/1 oldal: 150 000Ft+ Afa. Tel: +36 (70) 948 0458
' oldal: 85 000Ft+Afa e-mail: domzsolt69@gmail.com

Domonkos Zsolt
Lapigazgato, fészerkeszt6
www.profiedzok.hu
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Bar mar eltelt egy honap az Olimpiai jatékok 6ta, - és
tudjuk, hogy nem fitness és testépité vonatkozasu a hir,
- de mégis engedtessék meg nekiink, hogy ezzel a rovid
cikkel, eredménylistaval tisztelegjiink az Osszes magyar
sportolénak, aki részt vett az idei olimpian. Gratulalunk
mindannyiuknak!

Magyarorszag 12. helyen végzett az éremtablazaton!
Ez azért nem semmil Egy hazai kdzvélemény kutatas
szerint: A felnéttek kdrében végzett felmérés szerint a
tarsadalom 88 szazalékabdl pozitiv érzéseket valt ki, 66

szazalékat pedig nagy biliszkeséggel tolti el a magyar
sportolok j6 teljesitménye. A kutatas alapjan a lakossag
74 szézalékdnak altaldban jé véleménye van a magyar
sportolékrél. En észintén kérdezem, vajon mi van, az-
zal a maradék 20-30 szdzaléknyi emberrel, akinek még
ez sem jelent 6romot? Tényleg ennyire depresszidsak
vagyunk? Vagy irigyek? (mert, hogy a versenyek idején
néhany hirportéal szamdra a hir az volt, hogy a sportolék
zsebében turkalva latolgatta, hogy mennyit kaszélnak a
sportolék. Hadd ne mindsitsem ezt!)
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AKKOR LASSUK A SPORTOLOKAT, BUSZKESEGEINKET

ARANY

Kozak Danuta - Kajak-kenu sikvizi, N6i kajak egyes 500m
Szasz Emese - Vivas, NGi parbajtér egyéni

Szilagyi Aron - Vivas, Férfi kard egyéni

Hosszu Katinka - Uszas, N6i 100 m hattszas

Hossza Katinka - Uszas, N6i 200 m vegyes

Hossza Katinka - Uszas, N6i 400 m vegyes

Noi Kajak Kettes 500m Csapat - Kajak-kenu sikvizi

Noi Kajak Négyes 500m Csapat - Kajak-kenu sikvizi

EZUST

Imre Géza - Vivas, Férfi parbajtér egyéni
Cseh Laszl6 - Uszas, Férfi 100 m pillango
Hosszu Katinka - Uszas, N6i 200 m hatuszas

BRONZ

Marton Anita - Atlétika, N&i sulylokés

Kapas Boglarka - Uszas, N6i 800 m gyorsuszas
Kenderesi Tamas - Uszas, Férfi 200 m pillangé
Férfi Parbajtér Csapat - Vivas

4.

Kapas Boglarka - Uszas, N6i 400 m gyorsuszas

Férfi Kenu Kettes 1000 m Csapat - Kajak-kenu sikvizi
Férfi Kajak Kettes 200 m Csapat - Kajak-kenu sikvizi
N6k Csapat - Vizilabda

5.

Ungvari Miklés - Cselgéncs, Férfi-73 kg

Sidi Péter - Sportlovészet, Férfi 10 m légpuska
Bacsi Péter - Birkozas, Férfi kotottfogas 75 kg
Lorincz Viktor - Birkdzas, Férfi kdtottfogds 85 kg
Férfiak Csapata - Vizilabda

6.
N&i 4 X 200 m Gyors Valté Csapat - Uszas

Grand Prix Hungary
powered by Pro Tan Hungary

INBA Magyar Bajnoksag és
Eurdpa bajnoki kvalifikacio
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AZ EGESZSEG
ESHOSSZUELET &
TiZPARANCSOLATA

irta: Domonkos Zsolt

Ki ne vagyna hosszabb életre? Ki ne szeretné minél ta-
volabb tartani magatoél a betegségeket? Ki ne szeretne
energikusabb, erésebb, - vagy éppen vidamabb lenni?

VAJON TESZUNK IS ERTE VALAMIT?

anapsdg szinte divattéma, hogyan
M élhetnénk egészségesen, még-

is igen sokan szinte semmit nem
tesznek érte. A zsirtél tocsogd ételekrdl, a
kenyérrél, az édességekrél nem sokan haj-
landdéak lemondani, - mégis csodalkoznak,
amikor a testsulyuk az évek alatt 20-30 kg-al
is tébb, mint ,fénykorukban”. Es itt még nem
beszéltem a kiilonb6z6 betegségekrdl (cu-
korbetegség, magas vérnyomas, kdszvény,
magas koleszterinszint, sziv és érrendszeri
betegségek), melyek a tulsulyunk kdzvetlen
kovetkezményei. A sportokra ,nincs idénk”
a munka mellett, de a szappanoperakat és
a valésag show-kat ki nem hagynank a té-
vében. Az ,antisportos” életiinknek kdszon-
hetéen mdr attdl is elfaradunk, ha a boltbdl
haza kell vinniink a kétnapi élelmiszermeny-
nyiséget. (Taldn néha elgondolkodunk rajta,
hogy a fenében tudtak az éseink vadaszni, -
na és még a zsakmanyt haza is cipelni.)

Lassunk néhany hasznos
tanacsot, melyet ha betartasz,
garantéltan meghosszabbitha-
tod az életed!

Tiintesd el a zsirokat (kiilonésen a transzzsi-

rokat, telitett zsirokat) az élelmiszerekbdl.
Tipikus ,selejt” élelmiszerek a gyorséttermek altal kinalt kilon-
b6z6 hamburgerek, de még a salata ontetek is. Ezek az,élelmi-
szernek” sokszor egyaltalan nem nevezhetd ,valamik” a szerve-
zetedben ugy viselkednek, hogy ennyi dron, akdr mianyagot
is ehetnél. Mit gondoltal, hogy lehet az, hogy akar hetekig is
eltarthatod 6ket Ugy, hogy még csak hiitébe sem teszed?
Keruld a zsirokat és lehet&ség szerint a margarint is. Hasznalj
inkabb olivat mindezek helyett.

o Szamiizd a konyhabél a cukrot és a sét! A cu-

kor fogyasztasa nem csupén kozvetlen oka az elhizasnak,
de sulyos betegségek el6idézdje is. A cukorbetegség mellett
nem elhanyagolhaté tény, hogy a daganatos sejteket legin-
kabb a cukrok taplaljak. Ne kockaztass!

Ne sézz! Az élelmiszereinkhez hozzédadott konyhaséra (nét-
riumra), valéjdban nincs sziikséglink, - éppen elég rejtett sot
tartalmaznak igy is. A s6 rengeteg vizet kot meg a szervezet-
ben, ez pedig rovid idén belll magas vérnyomast eredményez-
het, rdadasul a sejtjeid is sokkal gyorsabban 6regednek. Ha a
natrium mennyiségét csokkented (vagy teljesen elhagyod),
hamarosan teljesen megvaltozik az iz-érzéked, megtanulod va-
I6ban szeretni a friss ételeket.
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Csokkentsd a fruktézt! A kiilénbézd szirupok, gyii-

. molcslevek és a tul sok gylimélcs is okozhat elhizast. Ovato-
b san velik!
7 | Egyél és ne zabalj! Egyél tobbszor keveset (kb. 3 6ran-

N ként), de ne olyan mennyiséget, hogy alig tudj megmozdulni.

e Aludj legalabb 7-8 érat. Az alvas nem csupan pi-

hentet, regenerdlja a szervezeted, - hanem részt vesz a
méregtelenités folyamataban is. S6t. Meghosszabbitja az életed!
Ha nincs lehet8séged legalabb 7 6réat aludni éjszaka, probalj egy
kicsit,sziesztazni a délutani 6rakban.

@ Sportolj az egészségedért! A sport, - hidd el, tar-

tosit! Sejtjeid szinte folyamatosan fiatalodnak altala, iz-
maid ténusosabbak lesznek és karcsibb is lehetsz. Szinte min-
den betegség elsédleges ellenszere a sport. Rdadasul segit a
stressz elizésében is. A sportot Te valaszthatod meg, a lényeg,
hogy mozogj rendszeresen, legaldbb hetente hiromszor 1-1
orat. Uszhatsz, kerékparozhatsz, vagy jarhatsz edz6terembe is,
a fontos, hogy szeresd amit csindlsz és legyen a napjaid fon-
tos része. A terhelés, intenzitds mindig a sajat erészintedhez,
alléképességedhez legyen hozzdigazitva. Ne feledd, nem egy
nap alatt kell megvaltanod a vilagot!

0 Keriild a stresszt! A stressz beteggé tesz (a daganatos

betegségek és az infarktus egyik f6 okozdja). Probalj meg
az,apré problémakon” és a multon nem rdgddni, azok éltaldban
maguktol megoldédnak.

o Igyal sokat! Legalabb napi 3 liter a minimum, amit le

kell 6blits a torkodon. Nagy melegben, vagy ha sportolsz,
lehet ennél joval tobb is. Lehetbleg ez a mennyiség zomében &s-
vanyvizbél élljon (ne kélabol).

w »

Szemétbe a mii élelmiszerekkel és izesitok-

kel! Probald keriilni (vagy elhagyni) a tul sok mesterséges
édesitészert (pl. aszpartdm). Az aszpartam allitélag neurotoxin-
ként mUikodik, karositja az idegrendszert, elésegitheti a demen-
cia kialakulasat.

Keriild a bizat! A buza és a bel6liik késziilt élelmisze-

rek (kenyér, péksitemények, tésztdk) a glutén tartalmuk
miatt rejtett veszélyforrasai taplalkozasodnak. Nem csupan hi-
zashoz vezetnek, - idegrendszeri problémdékat is okozhatnak,
illetve szdmos un. civilizaciés betegség el6idézéi.

e Egyél tobb rostot! Ezzel biztositod a jobb anyagcserét
és a szervezet méregtelenitését is gyorsithatod. A rostokat
leginkabb zabpehelybdl és friss zoldségekbdl fedezd.




VAN E KULONBSEG SIKER,
ERO ES HATALOM KOZOTT?

sikervagy viszonylag hamar megismerszik: aki
A gy6zelemre ahitozik, orokké kiemelkedéen jol

akar teljesiteni, egyre nehezebb feladatokat
allit maga elé, mindig meg akarja haladni a maga, vagy
masok altal kitlizott szintet. A gybzelemre éhesek allan-
ddéan nyerni akarnak a jatékokban, mindig j6 jegyet akar-
nak szerezni az iskoldban és sikerre dhitoznak a munka-
jukban. Kivancsiak, érdeklédéek és mindennek a végére
akarnak jarni. Mindemellett rosszul tdrik a kudarcot, - te-
hat az a jo nekik, ha a kit(izott feladat nehéz, de azért
nem tul nehéz. Nem igazan kedvelik, ha masok tizik ki
eléjik a feladatot, inkabb az esélyek latolgatasa utan
valasztanak célokat. Altalaban, aki ilyen tipusu készteté-
sekkel vag neki az életnek, jol (vagy kitlinéen) tanul és a

hivatdsaban is komoly sikereket ér el. Az er6 és a hata-
lom igénye is erds 0sztonzo lehet. Aki arra vagyik, hogy
dominansnak érezhesse magat, hogy nagy befolyasa
legyen masokra, az minden kdzosségben vezetd akar
lenni. Szeret vitatkozni, szeret f6noki pozicidban lenni,
imadja a ,luxust birtokolni’, akdr pl. egy auté formaja-
ban, akar barmi masban, ami statusz szimbdélumot jelent
a szdmara. Szélséséges esetben az erd, a hatalom iranti
vagy rombolhat, vagy zsarnokka is tehet. A csucsveze-
ték ezért jobban teszik, ha erészak helyett a meggy&zést
valasztjak.

Erdekesség: versenyhelyzetben a hatalomvagyo,
dominancidra torekvé ember vérnyomdsa és izomténu-
sa jobban né, mint azoké, akik nem ilyen alkattak.



Fitness Trainel

www.profiedzok.hu

PROFESSZIONALIS
EDZOK KEPZESE

ITT TENYLEG MEGTANULHATOD A HIVATASOD!

OKJ-S KEPESITEST SZEREZHETSZ, MELLYEL A FITNESS SPORT BARMELY TERULETEN MEGALLOD A HELYED!
ITT PROFI SZAKEMBEREKTOL TANULHATOD MEG A LEGAPROBB FORTELYOKAT IS!
NINCSENEK TITKOK, TABUK, HAZUGSAGOK!

MEGISMERHETED A VERSENYZOK FELKESZULESET, FELKESZITESET!

RENDSZERESEN PROFI SPORTOLOK TARTANAK SZEMINARIUMOKAT!

Domonkos Zsolt  Arnold Gergely Haris Eva Szécsi David
Fitness és testépit6 edz6 képzés Fitness és testépitd edz6 képzés Sportélettan oktatd, anatémia Fitness és testépit6 edz6 képzés
gyakorlati oktatdja, személyi edz6 gyakorlati oktatdja, személyi edzé oktato, dietetikus. gyakorlati oktatdja, személyi edz6
képzés gyakorlati oktatdja, edzésel- képzés gyakorlati oktatdja. képzés gyakorlati oktatdja. Elméleti
mélet oktatd, életmod és taplalko- és gyakorlati oktato.

z4si tandcsado képzés oktatdja,

sporttaplalkozas és teljesitményfo-

kozas képzés oktatdja.

Szabd Katalin: +36 (70) 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 (70) 948 0458; E-mail: info@profiedzok.hu; Web: www.profiedzok.hu
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"DOPPINGSZEREI

MELDONIUM —'iIQGVEKEDESI HORMON - GENDOPPING

VAJON MERRE TART A SPOR"I'VILI'\'G A TEL-
JESITMENYFOKOZOK HASZNALATABAN?
A nem ritkdn az orosz sportolokat érintették,
elég gyakran felmeriilt a meldonium neve. Ezt
a vegyuletet a mult szazad 70-es éveiben a Szovjetunié
az Afganisztanban szolgdalé szovjet katondk szamara fej-
lesztette ki. Ennek a gyogyszernek a hatdsara ugyanis a
katonak teljesitménye még az extrém koriilmények ko-
zOtt is megndtt. Mint varhato volt, nem sokkal ezt kove-
téen az anyag megjelent a sportoldk koérében is. Az ez-
zel valdé bukasoktél azonban csak az utébbi évben volt
vizhangos a sajto, mivel csak most kezdték ezzel mérni
a sportoldkat. Tébb sportoléd védekezett azzal, hogy Ok
mar hosszu ideje szedik a betegséglikre. 2015. Novem-
berében, az orosz sportoldkat kizartak a nemzetkozi
versenyekrdél, mivel kiderilt a kdzpontositott doppin-
golasuk és ennek minden erével torténd elfedése. 2016.
Marciusaban, Maria Sharapova, orosz szarmazasu teni-

szez6 (bukdsa utan) beismerte, hogy olyan gyogyszert
hasznalt (meldoniumot), melyet késébb betiltottak.

kozelmult doppingbotranyai soran, amelyek

NEHANYAN A BUKOTTAK LISTAJAROL AZ
UTOBBI EVBOL:

Abeba Aregawi - 1500 méteres sikfutds 2013-as svéd
vilagbajnoka.

Az orosz Edouard Vorganov kerékparos.

Az ukran Olga Abramova és Artem Tychtchenko biat-
lonosok.

Endeshaw Negesse etiép maratonfuto.

Hat graz birk6zé.

Jekatyerina Bobrova olimpiai bajnok jégtancos.

Mindnyajan a meldonium nevi szer miatt buktak
meg, ami az Egyesiilt Allamokban és Nyugat-Eurépaban
engedély hianydban nem forgalmazhato és 2016. januar
1-t6l szerepel a Nemzetkézi Doppingellenes Ugyndk-
séqg tiltdlistajan. A meldonium hasznalatdért rendszerint
egyéves eltiltas jar.

Kelet-Eurépaban ez a gyégyszer vény nélkil is
kaphat6 enyhébb verzidban, erés hatéanyaggal vi-
szont orvosnak kell feliria. Sok ilyen esettel talalko-
zunk januar 1. 6ta, mivel nem minden sportolé figyel
arra, hogy mi szerepel a tiltélistan. 2015-ben egy
kolni kutatas 8320 élsportolé vizeletmintajat vizs-
gélta meg véletlenszertien, 2,2 szazalékuknal pedig
meldonium nyomaira bukkantak. Oroszorszagban ez
az arany valahol 17 szazalék kortl mozog.

Egy tanulmanyban leirtak, a szer fokozza a sportoldk
alléképességét, védelmet nyujt stressz ellen, stabilizalja
az idegrendszert és tovabbi jotékony hatasokkal bir a
szervezetre.

A meldoniumot 1975-ben Lettorszagban fejlesztet-
ték ki a volt szovjet kdztarsasagok és féként a Mildrona-
te nevli gyoégyszer Osszetevdjeként ismert. Hasznéljak
szivinfarktus megel6zésére és annak kovetkezményei-
nek kezelésére. Miel6tt a WADA ugy dontott, megtiltja a
sportoldknak a szer hasznalatat, lvars Kalvins, a meldoni-
um feltaldloja életmddijat vehetett &t az Eurépai Szaba-
dalmi Hivatal Gnnepségén 2015-ben. Kalvins olyan en-
dogén anyagot szabadalmaztatott, amely nagy adagban
kivalo hatdssal van a sejtekre. A meldonium csokkenti a
toxikus maradékok lerakéddasat az izmokban és oxigén-
nel taplalja a sejteket.



Kalvins a LeMonde cim(i francia lapnak adott interju-
jaban nemrégiben kifejtette, miért nem tartja dopping-
szernek a meldoniumot: Szerinte,- ezzel nem lehet vele
javitani a sportoldk teljesitményét. Egyszer(ien érthetet-
len, miért szerepel a tiltott anyagok kozott. A sportoldk
ugyanolyan jogokkal rendelkeznek, mint mindenki mas,
nekik is meg kellene hagyni a lehetéséget, hogy meg-
elézhessék egészségligyi problémaikat. Szamomra ez
egy rossz dontés, rendkiviil rosszhiszem{ magatartas a
WADA részérél. Mintha megtiltanak a husleves fogyasz-
tasadt azon az alapon, hogy a hus karnitint tartalmaz,
amely serkenti az energiatermelést és a zsirsavak oxi-
bizonyiték nincs r4, hogy a sportoléknak elényt jelent a
versenyeken a fogyasztasa. Dr. Sergei llljukov, a WADA
sportorvosi tandcsaddja ugyanakkor meglehetésen
szkeptikus a meldoniummal kapcsolatban. A meldoni-
umot féként terapidk részeként, mas gydgyszerekkel
kombinalva alkalmazzak iszkémids szivbetegségeknél,
mert 6nélléan meglehetésen csekély hatast gyakorol a
szervezetre. En még sosem hasznéltam, mert Ggy latom,
nincs meggy6z8 tudomanyos bizonyiték hatéerejére.
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A meldonium kémiai képlete

A szakember hozzéflizte, hasznalata nemcsak a be-
tegek, hanem a sportolék szamdra is abszurd. Kozel sem
olyan csodaszer, mint amilyennek bedllitottak. Mostanra
a WADA tiltdlistdjan szerepel és ennek sokan nem ordil-
nek, de a szabalyok azért vannak, hogy betartsuk &ket.
Az észt orvos azt is megemlitette, szerinte a meldonium
elavult ideolégian alapszik.

A SZTAR MEG MINDIG A NOVEKEDESI HORMON
Ennek okat mar a Fitness World legutébbi szdmaban
részletesen taglaltuk. Roviden, az mind a szintiszta izom-
tomeget (igy az erdt is) jelentsen ndveli, mind pedig a
regeneraciot gyorsitja. Valdsagos fiatalitdé hormon, mely
az izomsejtek gyarapodasat is el6idézheti. A népszerU-
sége a jelentds pozitivumai mellett, az eddigi kimutatha-
tatlansaga rejti.,Néhany éve még ki sem tudtuk mutatni
a névekedési hormonos doppingot’, allitjdk a szakembe-
rek. Ma mar egy-két napra visszamenden is lehetséges az
ellenérzéssel rajtakapni a pozitiv mintaju sportolét. F6-
leg akkor, ha hibazik a sportold, hiszen a hormon nagyon
gyorsan Urdl, tiz 6rdval a beadds utdn — bar hatdsa még
van - mar nem kimutathaté. Marpedig a profi dopping
esetében gyogyszerész, orvos is segiti a megfelel szisz-
témat. A tokéletesen megkomponalt szerek ugyanis na-
gyon dragdk, nem kockaztatjak a lebukast. Ma az a divat,

hogy kis dézisokban, folyamatosan kapjak a sportolok a
hormonokat, igy pedig még nehezebb kimutatni, ezért a
sorozatteszteknek van értelmik, hogy ki lehessen sz(rni
a doppingoldkat. Az Ujdonsagot az jelenti az ellenérzés-
nél, hogy mar nemcsak a névekedési hormont keresik a
szakemberek, hanem a hormon altal kivaltott fehérjéket,
a sorozattesztekkel az ardnypdrszinteket vizsgaljak. A
magyar kajakosoknal is igy volt, atipikus eredményeket
taldltak, volt benniik tiltott szer, de jogilag nem érte el
azt a szintet, hogy pozitiv legyen a doppingteszt. A néve-
kedési hormonra kifejlesztett Ujfajta tesztet egyébként
marcius 6ta haszndlja a WADA. Egyre tokéletesebb, igy
varhatdan az olimpian ez lesz az egyik szuperfegyver, et-
t6l varjak/ vartak a legtdbb lebukast.

iGY BUKTAK LE A MAGYAROK

Dudas Miklos kajakosnak a bioldgiai utlevele alapjan
ingadozott a tesztoszteronszintje, tesztet kértek téle a
doppingellenoérok, és kideriilt, hogy fogyasztott tiltott
ajzészert. Dudas az els6k kozott volt, aki a bioldgiai ut-
levele alapjan bukott le. A masik kajakos, Dombvari
Bence szervezetébdl sztanozololt, vagyis tesztoszteron-
szarmazékot mutatott ki a doppingvizsgélat. Pedig O
akar harom szdmban is kajakba Ulhetett volna Ridban.
Az anabolikus szteroidok - hidba szamitanak régi szer-
nek — ma is népszerliek a nagy izomerét kovetel6 sporta-
gakban. A legutolsé magyar doppingesetnél ndvekedé-
si hormon hasznalatanak gyanuja merdilt fel. A Horvath
Bence-Szomolényi Maté paros helyét igy Molnar Péter
és Totka Sandor vette at a kajakosoknal. A kajak-kenu
egyébként nemcsak nalunk nagyon doppingérzékeny
sportdg. A teljes roman kajakvalogatottat eltiltottak,
ahogy az oroszoknal és a beloruszoknal is tobb sportold
megbukott az olimpia elétt.

BIOLOGIAI UTLEVEL IS KELLETT RIGBA

A WADA masik nagy dobasa az utébbi években a biolé-
giai utlevél — amit szintén Ridra élesitettek. Egyes sport-
agakban mar 2009 é6ta sz(rik ilyen médon a sportoldkat,
Magyarorszagon 2014 6ta hasznaljak. ,Lényege, hogy
minden sportolénak elkészitik a vér- és hormonprofiljat,
amit évekig adatbazisban gy(jtenek — mondta Tiszeker
Agnes. - igy barmikor nyomon kévethetd, ha valtozas
torténik a versenyzd szervezetében. Amig kordbban, ha
egy sportolénak verseny utdn negativ lett a dopping-
tesztje, megnyugodhatott, ma 0Osszehasonlitjdk akar
évekre visszamenden a sajat bioldgiai paramétereivel az
aktudlis véreredményét. Tehat nem egy szert vagy egy
vegylletet keresnek, hanem amennyiben a vérében a
szokdasos értékeiben valamilyen kiugrast taldlnak, mert
nem az élettani hatarok kozott véltoznak a hormon-
szintjei, eléveszik a leggyanuisabb mintat, és kiegészitd
vizsgalatok kovetkeznek. Hormonok esetében példaul
izotépardnyt mérnek, ha ugyanis a szervezet éllitja el
ezeket a hormonokat, mas az izotopok aranya a vérben,
mint ha szintetikusan allitottak el6 és ugy jutott a szer-
vezetbe!” Midta egyébként elkezdték ujraellendrizni a
pekingi és a londoni mintakat, jéval 6vatosabbak a spor-
tolék. Az illegdlis doppinglaborokkal mégis lehetetlen
[épést tartani. Fleg a Tavol-Keleten, Thaifoldon, Kinaban
vagy Indidban mdkddnek ilyen helyek, de az USA-ban is
talaltak mar,NASA szintl” labort.
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GENETIKAI DOPPING i

VALOBAN SPORT-E EZ MEG, VAGY AZ
ORVOSOK, KUTATOK HARCA?

Thomas Murray a Hastings Center igazgatdja kije-
lentette, mar maiis Iétezhetnek olyan szervezetek,
amelyek ajanlatokat tesznek a genetikai techno-
I6gidk kihaszndlasara. A géndopping tobb célbdl
is ,pozitiv” hatast gyakorolhat a szervezetre, amit
a sporttarsadalom egy része el6bb-utébb sajnos
hasznalni fog. Novelheti az ellenallé képességet
és a kitartast, fajdalomcsillapité hatasu, hasznala-
taval gyorsabban gyégyulnak a sériilések. Izom-
tomeg és erdszint novekedést produkalnak. El-
képzelhetd, hogy a jovében a genetikai dopping
kiszlirése miatt a doppingellenes vizeletmintak
tesztje és a vérvételek helyett, vagy mellett izom-
szovetmintdkat is kell venni, ami valljuk be, bruta-
lis médszernek tdnik.

A MEGTERVEZETT SZUPERSPORTO-
LOKE LEHET A JOVO - OROKLETES
ELONYOK

Az olimpikonok gyorsabban futnak, magasabbra
ugranak, nehezebb sulyokat emelnek fel, mint
az atlagos emberek. A sportolok zome termé-
szetesen nagyon sok munkaval és minden tiltott
segédlet bevetése nélkil éri el ezt a rendkiviili
teljesitményt. Akadnak azonban olyanok, akik
szlletésiiktdl fogva elényt élveznek a tobbiekkel
szemben: j6 géneket 6rokoltek. Egyre tobb bi-
zonyiték szél amellett, hogy a vilagklasszis atlé-
takban megtaldlhaték bizonyos teljesitményno-
velé gének. Példaul minden eddig megvizsgalt
olimpiai sprinterben megtalalhaté volt egy olyan
génvaltozat (az ACTN3 gén 577R allélje), amely
nagyobb erdkifejtést tesz lehetévé a hordozoik
szamara. A DNS-vizsgalatok eredményei azt mu-
tatjak, hogy egyes olimpiai atlétak jél korilirhatd
orokletes elényoket élveznek, irja a Nature egy
kordbbi szdmaban Steve Gullans, az egészséglgyi
beruhazasokkal foglalkozé bostoni Excel Venture
Management igazgatoja. A hétszeres finn olimpiai
bajnok sifutd, Eero Mantyranta példaul mutéciot
hordozott az ugynevezett EPOR génjén, és ennek
kdszénhetéen mintegy 25 szazalékkal tobb vords-
vérsejtet termelt, mint az atlag. Ez a mutécio je-
lentds elényt nyujtott Mantyranta szamara, mivel
vére sokkal tobb oxigént szallitott, mint a mutacié
nélkili embereké. Ez felveti a kérdést, mennyi-
re jogos a teljesitményt javitd géndopping vagy
génterapia tiltdsa. "Ha valaki hordozza az EPOR
receptort, ami nekem nincs, miért ne lehetne le-
hetéségem beadatni magamnak, hogy egyenlé
palyan jatszhassunk?" - teszi fel a kérdést Gullans.
A szakemberek azonban jelenleg szinte egyonte-
tlen a géndopping tiltdsa mellett foglalnak allast.




TUDTA?
Majd hogy nem EPO-szerti hata-
sa van a napjainkban egyre elter-
jedtebb uj technikanak, amelynek
soran a sportolok xenon gazt lé-
legeznek be. A moédszer 150-160
szazalékkal emelheti az EPO-ter-
melés szintjét.

MI IS A GENDOPPING?
A géndopping tulajdonképpen a génterapia egyik formaja.
Amig azonban a génterapia célja bizonyos genetikai hibak,
illetve az altaluk okozott betegségek kikiiszobolése, addig a
géndopping az egészséges sportolok teljesitményének fo-
kozéséra szolgdl. A betegséget kijavité vagy a teljesitményt
fokozo gént egy Ugynevezett vektor segitségével juttatjak be
agenomba. Egy gén szervezetbe juttatasahoz leggyakrabban
valamilyen fertézésképtelenné tett virust hasznalnak. "A viru-
sok olyanok, mint a trojai falovak" A virus beviszi a géneket
a célsejtekbe, ahol kiliriti azokat. A gének ezutan elkezdenek
mUkaodni és termelni a sziikséges enzimeket és mas fehérjé-
ket

Ateljesitményndvelésre eritropoetint (EPO - a vorosvérsej-
tek termelédését serkenté hormon) hasznalé sportoléknal is
a génterdpia, pontosabban a géndopping jelentheti a kovet-
kezd |épést. Ahelyett, hogy kozvetlenill EPO-t injektédlnanak
be magukba, az EPO-t termeld gént juttathatjik be, igy a szer-
vezet "természetes" modon tobb vorosvérsejtet fog termelni.

Egy masik lehet6ség, hogy izomsériilést szenvedett at-
[étaknal is génterapidval gyorsitjdk meg a kdrosodott izmok
kisérletek olyan génekkel, amelyek 1-es inzulinszerl ndveke-
dési faktort (IGF-1) termelnek. Az IGF-1 segiti az izomnoveke-
dést és a -regenerdlédast. Az artalmatlan virussal a szervezet-
be juttatott gének tobb IGF-1-et termelnek, mint amennyit a
test normalis esetben el8allitana, igy serkentik az izomndve-
kedést. Masok erdsitésre hasznalhatjak ezt a fajta géndoppin-
got, példaul meggyengiilt térd- vagy mas izlletet, illetve sé-
rilt szovetet kezelhetnek igy, ami jelent&s el6nyt adna nekik
a sportpalyan. Barmilyen egyszerlinek és vonzénak is tlinik
azonban papiron a géndopping, a megvalésitasa rendkiviil
sok veszéllyel jar. A fokozott EPO-termeléssel jar6 megnove-
kedett vorosvérsejtszam példaul fokozott terhelést ré a szivre
(tobb vérsejtet kell atpumpdlnia a vékony hajszalereken), n6-
veli a vérnyomast és fokozza a stroke kockazatat.

HOGYAN LEHET KIMUTATNI A GENDOPPINGOT?
A WADA 2003 éta tiltja a géndopping barmilyen formaja-
nak hasznalatdt. Noha a géndoppingot nagyon nehéz, de
nem lehetetlen kimutatni. A legnagyobb probléma, hogy a
bejuttatott gének altal termelt fehérjék ugyanolyanok, mint
amilyeneket a szervezet dllit el természetes médon. Magyar-
orszagon géndopping miatt még nem tortént eltiltas. (Valo-
jadban mashol sem igazan) A gyanu ugyan mar tobb esetben
is felmertlt, de a bizonyitas meglehetésen nehéz. A 2006-os
torindi téli olimpiat szoktak emlegetni, ahol valészinUsitheto-
en mar haszndltak a repoxygen génterédpiat - amely az EPO
kibocsatasat szabalyozé6 mechanizmus genetikai manipula-
l4sat jelenti. Ismeriink egy Thomas Springstein nevi német
volt atlétika edz6t, aki utdn sokdig nyomoztak, figyelték a
levelezését, az e-mailjeit, mert 6sszefliggésbe lehetett hozni
a nevét azzal a ténnyel, hogy repoxygent rendelt." Valészind,
hogy a jové egyik nagy kihivasa lesz a géndopping elleni
kiizdelem, de mivel a mintakat 8 évig megérzik, és barmikor
Ujraellenérizhetik, az akkori analitikai médszerekkel. Nyolc év
alatt pedig sokat fejlédhet a tudomany és a doppinganaliti-
ka, és lebukhatnak a most még kimutathatatlan doppingolasi
modszereket alkalmazé sportolok.
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LEHET OKA
A MAJRAK

KIALAKULASANAK

o

A NASH tobbnyire tulstlyos
vagy elhizott emberekben ala-
kul ki, hosszt ideig ttinetmen-
tes, ezért kuléndsen fontos a
megel6zés...

v

‘ffﬁ%

nem alkoholos eredet(
zsirmaj és az abbol ki-
alakulé  steatohepatitis
(NASH) a leggyakoribb krénikus
majbetegség, el6forduldsa az elmult
években ugrasszerlien megnétt.

A majrak kialakuldsa mogott ma
még tébbnyire a virusos hepatitis
vagy a tulzott alkoholfogyasztas all,
am 2030-ra varhatéan mar a NASH
okozza majd az ilyen tipusu daga-
natok tobbségét. A NASH tobbnyire
tulsulyos vagy elhizott emberekben
alakul ki, hosszu ideig tlinetmentes,
ezért kiilondsen fontos a megel6zés
- hangsulyozzdk a kutatok. A maj
zsirtartalmanak csokkentésével, a
sulyfelesleg leadasaval sokat tehe-
tlnk azért, hogy ne alakuljon ki ez
a betegség. A nem alkoholos stea-
tohepatitis esetében tobbnyire csak
akkor jelentkeznek a tlinetek (pl.
sulyvesztés, faradtsdg, gyengeség),
amikor mar elérehaladott stadi-
umban van a betegség, mely évek,
esetleg évtizedek alatt fejlédott ki.
Fé jellegzetessége, hogy zsir halmo-
z6dik fel a majban, gyulladassal, szo-
veti karosoddssal jarhat, cirrézist is
okozhat, igy a maj egy idé utan mar
nem tud megfeleléen mkoddni, és
végsé soron akar rak is kialakulhat. A
nemzetkdzi tendencidkhoz hason-
I6an Magyarorszagon is egyre tébb
ilyen beteg van. Felmérések szerint

a majrakos esetek 56 szdzalékat mar
nem a virusos hepatitis okozza ide-
haza sem.

Habar a NASH egyre elterjed-
tebb, kialakuldsanak okai még min-
dig nem egyértelmiek. A betegek
vérében megnd a lipidek - pl. ko-
leszterin vagy a trigliceridek - szint-
je, gyakran tarsul hozz4 diabétesz.
Hatterében 4llhat az inzulinre-
zisztencia, az oxidativ stressz és a
méj gyulladdsos megbetegedése
is. Onmagaban csak az elhizas a
3-3,5-szeresére emeli a majdagana-
tok kialakuldsdnak a lehet6éségét,
egyéb tiinetekkel tarsulva pedig
még ennél is nagyobb a kockazat.
Diabéteszeseknél 2-4-szeres a méj-
rak eléforduldsa. A NASH gyakrab-
ban alakul ki kdzépkoru és tulsulyos
vagy elhizott emberekben, de gyer-
mekeknél is megjelenhet. A férfiak-
nal és a néknél nagyjabdl azonos
aranyban fordul el6. Mivel a tiinetek
tobbnyire mér csak a betegség elé-
rehaladott allapotdban jelentkez-
nek, mindenképpen a megel6zésre
kell helyezni a hangsulyt. Fontos,
hogy megszabaduljunk a majban
felhalmozodott zsirtol, elérjik a nor-
mal testsulyt, ehhez pedig elsésor-
ban életmddvaltasra, sportoldsra,
egészségesebb taplalkozasra van
szlikség.



MIERT OSZULUNK?

Az 6sziilést a melanocitak
gyengiilése okozza, amelyek
példaul a hajhagymak sejtje-
iben talalhatéak. A kor el6re-
haladtaval csokken az altaluk
termelt pigmentek mennyi-
sége, igy fakobba valik a haj
és a szérzet szine. Az embe-
reknél altalaban elészor a fej
oldalsé része kezd el 6szilni,
kés6bb a test tobbi része is.
A férfiak éltalaban a 30 éves
koruk kortl kezdenek 6sztilni,
mig a nék 35 éves koruktdl.
Az 6sziilés mértéke és gyor-
sasaga a genetikatol fugg.
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VALAHOGY A ZIKA
' VIRUS ELLEN?

Zika-virus egyre jobban fe-
A nyeget benninket, tobb or-

szagban is azonositottak mar
az altala okozott megbetegedéseket
(Brazilia, Egyesilt Allamok, stb), hata-
sos ellenszere egyelére nincs. A hazai
szunyogpopulacionak maximum egy
szazaléka lehet olyan szinyog, amely % e Th¥and
a fert6zést elméletben terjeszthetné, Z
ezért jarvany nem alakulhat ki. Azt vi-
szont medfigyelték, hogy példaul Flo-
riddban és Kalifornidban mar elég nagy % ’
szamban megjelent olyan szinyog, ami
a Zika-virust elvileg atviheti.

Philippines

Indonesia 5 k"

MI IS A ZIKAVIRUS?

A zikavirus-fertézés egy rovid lappangasi id6 utan megjele-
né akut, influenzaszer( korkép. A kdrokozoé egy ugynevezett
flavivirus, a fert6zés pedig sokszor teljesen tiinetmentes. Ha
jelentkeznek panaszok, azok tobbnyire enyhe 1dz, izom- és
izleti fajdalmak lehetnek, a betegek kllonosebb kezelést
nem igényelnek. A fertézés problémat csak amiatt okoz,
hogy terhesség idején a magzatot komolyan karosithatja,
mikrokefaliat, tehat kisfejliséget okoz, ami azt jelenti, hogy
a kicsik agyallomanya alig fejlédik ki. Ritkan idegrendszeri,
tobbnyire alsé végtagi atmeneti bénulasok is kialakulhatnak
miatta.
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Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) 2016 februar-
jaban nemzetkdzi kozegészségligyi vészhelyzetet hirde-
tett. Mivel a Zika-lazat okoz6 virust tudottan szinyogok
terjesztik, ezért egyesekben felmeriilt, hogy a terjeszték
ellenfelei taldn a békak lehetnek. Argentindban mar
fel is lendilt a haziallatként val6 eladasuk Gzlete. AR Mivel a Zika-lazat okoz6 virust

. tudottan szinyogok terjesztik,

Am a Sydney-i Ausztral Mzeum egy szak- rt egyesekbe
értéje szerint ez azért messze nem ilyen
egyszerl. A kifejlett egyedek kilonféle
taplalékon élnek, de barmely béka vagy
varangyfaj felnéttjeit nézzik, a szinyo-
gok nem a f6 téplalékuk: ,Egy harom-
éves német vizsgalatban bd kétezer
béka taplalkozasat nyomon kovet-
ve megallapitottdk, hogy étrend-
juk kevesebb, mint 1 szalékat
képezik szunyogok!” A szerzd
ramutat, egyetlen haziallatként
tartott béka aligha képes visz-
szafogni a szunyogdradatot,
de a vadon ép populdcidi,
amelyek elérhetik a tizezer
egyedet hektaronként, leg-
aldbbis egyes béka vagy va-
rangyfajok és ebihalaik ese-
tében mar lehetséges, hogy
hatassal tudnak lenni a szu-
nyogszamra, azért is, mert a
békak és a szinyogok parzasa
gyakran ugyanazon a helyen
(pocsolydk, arkok, mocsarak)
és ugyanabban az id6ben zajlik.

A vildg egyes teriletei sza-
lamandrainak larvai viszont valo-
ban oly nagy szunyogfogyasztok,
mutattak rd 2006-ban a Journal of
Freshwater Ecologyhogy-ban, hogy
valéban képesek visszafogni a szu-
nyogok elszaporodésat. A kutatdok a mai
ismeretekre alapozva arra jutottak, valo-
szin(tlen, hogy par béka egy lakdsban gatat
képes vetni a potencidlisan fert6z6 szunyo-
goknak, de a kinti populacidk hatdsa csakugyan
nem elhanyagolhaté. Végkovetkeztetése: a dramai
globdlis kétéltlicsokkenés sulyos kihatdsokkal jar az
Okoszisztémak szerkezetét és mikodését illetéen, ezért
fontos a populdcidk egészséges szintjének dvdsa, mert a
kornyezet mellett kdzvetetten az emberek egészségére
is kihathatnak.

HASZNOS TUDNIVALOK

Afrikdban a zikavirus azért nem okozott olyan jellegli problémat, mint példaul Brazilidban, mert ott mar az
1940-es évek 6ta jelen van, igy sokan rendelkeznek az ellene val6 ellenanyaggal, mig az amerikai kontinen-
sen él6k teljesen védtelenek a virusfert6zéssel szemben. Viszont aki nem védett, és varandésan fert6z6dik
meg, annak magzatan sok esetben jelentkeznek a problémak.
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DOPPING AZ AGYNAK

Barmennyire is hihetetlen, manapsag mar nem csak a sportsikerekért
lehet tiltott teljesitményndvelé szereket hasznalni, hanem jobb

vizsgaeredményeinkért is.

sportvildg a doppingvétséget csa-
A lasnak tekinti és blinteti. De vajon

Uldézendék vagy lidvozlenddk-e az
amerikai egyetemistak korében egyeldre ille-
galisan terjedd, szellemi teljesitményt fokozé
szerek? Miel6tt mindezt eldonthetnénk, érde-
mes kicsit jobban koriljarni a témat.

Nem Gjdonség, hogy a pszichiatriai és neu-
rolégiai betegeknek felirt gyégyszerek nagy
része az egészségesek szellemi teljesitményét
is fokozza. Ertheté modon azok a stimulansok
(mint a metifenidat vagy az amfetamin), ame-
lyek a figyelemzavaros-hiperaktiv gyerekek ta-
nuldsi képességeit hivatottak javitani, hasonlé
hatassal birnak az e problémaval nem kiizd6
személyek mentalis teljesitményére is. Az
agyi ingerulet-atvitelre, konkrétan a katekola-
min-rendszerre gyakorolt hatdsuk révén sza-
mottevden javitjdk az ugynevezett végrehajtod
funkcidk - példaul a figyelem-6sszpontositas
és a rovid tdvd memdridban térolt informici-
Okkal végzett muveletek - terén nyujtott telje-
sitményt, betegekben és makkegészségesek-
ben egyarant. Mivel az USA-ban az egyetemre
készll6 didkok mintegy 4-7 szazaléka szenved
orvosilag diagnosztizalt figyelemzavar-hipe-
raktivitas szindromaban, és szamukra ezek a
gyogyszerek jelentik az elsédleges terapiat,
elképzelhet6, hogy a nekik felirt, am a didk-
tarsak korében egyre kelendébb piruldk kény-
nyen illetéktelen kezekbe vandorolnak.

Az emlitett szerek a stimulalé hatason felul
némi memoriafokozd képességgel is birnak,
csakugy, mint az Alzheimer-kér tiineti keze-
lésére kifejlesztett, agyi acetilkolin-szintet
emel6 vegyiletek. Jelenleg is szdmos memo-
riajavité szer all klinikai fejlesztés alatt, s mivel
ezeket a kiprobalasuk elsé stddiumaban ugyis
egészséges alanyokon tesztelik, a rajtuk je-
lentkezé pozitiv hatdsokat nehéz nem észre-
venni. Akadnak ritkdbb gyogyszerek, amelyek
a faradtsagot segitenek lekiizdeni a kiilonféle
eredet( alvaszavarokban. Ezeket mar maguk
az orvosok is joval szélesebb korben alkal-
mazzak a szoros értelemben vett javallatnal:
nemcsak egy sor neuroldgiai és pszichiatriai
korképben irjak fel 6ket, hanem olyan egész-
séges embereknek is, akiknek az alvdsmegvo-
nas ellenére is hosszu idén at figyelmesnek és
ébernek kell maradniuk - mint példaul épp az
Ugyeletben Iévé orvosoknak.

TUDTA?

Az amerikai egyetem didkjaik
mintegy 7 szazaléka, egyes ki-
tlntetett campusokon akar a
hallgatok 25 szazaléka is él az
agyi stimulansok nyujtotta el6-

nyokkel.

///l/



TILTANI VAGY SZABALYOZNI?
A szellemi teljesitményfokozdk hasz-
nalata korll fellangoldé vitakban az
ellenzék harom f6 érvet szoktak felvo-
nultatni: hogy e szerek szedése egy-
szerlen csalds, hogy természetellenes,
illetve hogy helytelen hasznalathoz
vezethet. Szakemberek - jogaszok,
pszichidterek, elmekutaték, tudo-
manyetikaval, egészségugyi ellatassal
foglalkozdk - egy csoportja azonban
ugy véli, hogy mint szinte minden em-
beri felfedezés, ugy ez is fordithato jo
és rossz célra egyarant. Ugyanakkor a
tiltds logikus érvekkel nehezen indo-
kolhato, és nem fér 6ssze a demokra-
tikus jogelvekkel sem. Ok a kriminali-
zalassal szemben amellett érvelnek,
hogy elsédlegesen az orvosi szakma,
masodsorban pedig az egyetemi okta-
tok és az emberi eréforrasok folott ren-
delkez6ék bevonasaval ki kell dolgozni
a szellemi teljesitményfokozok alkal-
mazasanak dtgondolt szabdlyozasat.

A HELYESLOK AGGALYAI

A legalizalds mellett kardoskoddk széamdra a szellemi-
teljesitmény-fokozék hasznélata teljesen masféle prob-
Iémakat vet fel - éppen ezért latjak égetd sziikségét a
szabdlyozas miel6bbi kidolgozasanak. Legelsé és legfon-
tosabb szempontjuk a biztonsag. Gydgyszerekrél 1évén
szb, a lehetséges mellékhatdsok felderitése megtortént,
azonban ezeket az el6irdsszerl hasznélat kortilményei
kozott, vagyis a kezelendd betegeken és nem az agyu-
kat a végletekig csucsra jaratni akaré egészségeseken
vizsgaltak. Még az ismert mellékhatasok is mas elbiralas
ala esnek attol fliggéen, hogy egy sulyos demencidban
szenved6 paciens szellemi képességeinek helyreallitasa
vagy egy egyetemi vizsgajegy feljavitasa a tét. Ami el-

33, Broderick felr
°r of the “Tam:
r his

fogadhato kellemetlenségnek tiinik az elsé esetben, az
egy egészséges ember szamara tul nagy ar lehet némi
extra vizsgapontért cserébe. Gyerekeknek pedig belat-
hatatlanul veszélyes e szerek haszndlata, hiszen semmit
nem tudunk a fejl6dé agyra hosszu tavon kifejtett hata-
saikrol.

A masodik f6 szempont az, hogy senki se kényszeril-
hessen akarata ellenére a szerek hasznalatara. Egy olyan
kompetitiv helyzetben példdul, ahol a résztvevék egy ré-
sze szerhasznald, a tisztan jatszok - épp mint a sportban
- versenyhatranyba keriilnek, ezért attételesen komoly
kényszer nehezedik rajuk. De el6adddhat olyan szituacié
is, ahol a munkaadé vérja el a teljesitménynoveldk hasz-
nalatat az alkalmazottjaitdl.
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Az Egyesiilt Allamok hadseregében példaul a tisztek régéta
legdlisan utasithatjak katondikat a teljesitményfokozdk bevé-
telére, ha ezt egy kiilonosen nagy igénybevétellel jaré kilde-
tés teljesitése szempontjabol helyesnek tartjak. A kérdés, hogy
ez atterjedhet-e a civil szférara is? A kérdés cseppet sem egy-
szer(i. Ha kideriilne, hogy a sebészek egy pirula hatdsa alatt
nagyobb biztonsaggal tudnak elvégezni egy rendkivil koc-
kdzatos beavatkozast, vajon indokoltnak tartanank-e, hogy a
feletteseik és a betegeik elvarjak télik a szerhasznalatot?

Végul a harmadik, az el6z6vel szorosan 0sszefliggd szem-
pont az esélyegyenldség. A tanulds és a munka terén eleve
Oridsiak a csaladi, anyagi, szocialis hattér kiilonb6z&ségébdl
fakado egyenlétlenségek. Az illegalisan arult képességfoko-
zokhoz is nyilvan inkabb a tehetdsek férnek hozza, igy a szerek
szabdlyozatlan elterjedése nyoman még szélesebbre nyilna az
oll6 a szegényebb és a gazdagabb didkok lehet6ségei kozott.

Senki sem allitja, hogy ezekre a problémakra konny( egy-
hamar megoldast talalni. Azonban a szerhasznalat legalizala-
sat partolok szerint kelléen bdlcs - vagyis a biztonsagi, emberi
jogi és esélyegyenl6ségi szempontokat egyarant figyelembe
vevé - szabdlyozas mellett az elmét felvillanyozd drogok hasz-
nalatdbdl nemcsak a betegek, de az emberiség egésze is ko-
moly hasznot huzhatna. Meggy6z8désiik, hogy e szerekben
ott rejlik az egyéni életmindség javitasdnak és a tarsadalmi
termelékenység novelésének egyiittes lehetbsége.

oy

PEDIG NEM A RUHA TESZI
AZ EMBERT! VAGY MEGIS?

[ -

Allitolag egyes emberek a markas, vagy
annak hitt ruhak hordasaval, vagy akar
sporteszk6zok hasznalataval nagyobb tel-
jesitményt tapasztaltak mind a munkéban,
mind pedig a sporttevékenységek végzése-
kor, - llitja egy friss kutatas. Persze nem
allithatjuk, hogy ez minden esetben és min-
denkinél igaz lehet, de nagyon sok embernél
fgy is mikodik az un. placebé hatas. Naluk
a méregdraga ruhak, sporteszkdzok viselé-
sével, haszndlataval,- mivel sajat magukat
is értékesebbnek érzik -, nagyobb 6nbiza-
lommal rendelkeznek, ezért hatékonyabban
fognak tejesiteni. A sportol6 tesztalanyokat
sportcip6kkel, sinadraggal, s6t még mar-
kasnak hitt golfutékkel is tesztelték.

-



ELETMOD
ES TAPLALKOZASI
TANACSADO

KEPZES

A kovetkez6 képzés idépontja:
2017 Majus 27-28
és Janius 3-4.

A képzés akcios ara:

Az igazan szembet(ind kiilénbség a j6 szakemberek kdzott,
ha az edz6 nem csupan az edz6termi munka tipusait és a
mozgasok kulénb6zé fajtait ismeri. A legjobb trénerek
megfelel6 szaktanacsot tudnak klienseiknek adni a
taplalkozasra és a taplalék kiegészitésre vonatkozonak.

Nalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az
élelmiszerek, alaptapanyagok szervezetiinkre gyakorolt
hatésait, a legjobb és legujabb fogyokuras, diétas
modszereket. Megismerheted a taplalékkiegészit6k széles
vélasztékat és azok szervezetlinkre gyakorolt hatasat és a
sportolok teljesitményfokozasat.

Tovabbi informéaciodk
Szab6 Katalin: #3836 70 779 6656  E-mail: info@profiedzok.hu
Domonkos Zsolt: +36 70 948 0458 \Web: www.profiedzok.hu



ERDEKESSEGEK
TESTUNK
ANATOMIAJAROL

3. RESZ

B Abérink, a testtdmegtink 15 szazalékat teszik ki.

B Agymatétet mar 7000 éve is végeztek.

B Agyunk a test legzsirosabb szerve: 60 szazalékban zsir al-
kotja (ne féljink, diétaval sem fogyunk bel6le).

B Hajunk atlagosan naponta 0,35 milliméternyit né.

B Nem csupan ujjlenyomatunk, de nyelviink lenyomata is tel-
jesen egyedi.

B Hajszélereink olyan szlikek, hogy a sejtek csak ,egysoros
vonalban”haladhatnak at rajtuk.

99,9 sz4zalékban minden ember génallomany egyforma.

A nagy farizom (gluteus maximus) testiink legnagyobb izma.

Koponyank 22 kiilénallé csontbal all.

Ha az agyunk nem kap vért, 10 masodpercen beltil eszmé-
letvesztés kovetkezik be.

B Agyunk a bevitt oxigén és sz6l6cukor 6todét éli fel, pedig
testlink tdmegének csupan 6tvenedét teszi ki.

B Alvasmegvonas hatasara csékken az immunseijtek szama.

B A vérunk atlagos hémérséklete 38 °C fok.

B Az allergias reakciok 90 szazalékaért a tehéntej, a féldimo-
gyoro, a tojasfehérje, a buza és a szdja felel6s.

B Az anyagcsere id6s korunkra férfiaknal 20, mig néknél 13
sz4zalékkal lassul

B A feln6ttek naponta atlagosan 14-szer szellentenek (persze
a n6k egyszer sem:) ).

B Jaras, futas kézben (na meg az edz6termi labizom gyakorla-
tok alatt) labainkban izmok sokasaga dolgozik. Combunkon
4 feszit6, a kétfejd hajlité izom, -a farizmok, illetve a 2 labik-
ra izom ,segitik” mozgasunkat.



AGYUNK CSODALATOS VILAGA ES AGYUNK REGIOI
Agyunk a testlink kdzponti vezérlészerve, mely minden tevékeny-
ségiinket irdnyitja. Nagyjabdl masfél kilogramm sulyd, barazdalt
felszinl kocsonyds szovettomeg, amely 100 millidrd idegsejtet, 50
billio gliasejtet tartalmaz, - a milliészor millidrdnyi szinapszisok sza-
mardl mar nem is beszélve.

Agyunk négy f6é része: az agytorzs, a kisagy, a koztiagy és a
nagyagy. A tudatos gondolkodasban ezek kozil csak a nagyagy
érintett. A gerincveld felsé végén taldlhaté agytorzs az alapvetd
élettevékenységeinkért felel6s, azok iranyitdja ( ugy mint a I1égzés
és a szivmUkodés). A kisagy alapfeladata a mozgas koordinalasa és
az egyensulyozas. A gyakorladson alapul6 tevékenységekért (ilyen
példaul a zongorajaték) szintén a kisagy felel6s. A nagyagy és a
féltekéi kozott-alatt rejt6zé koztiagy sok egyéb mellett a testhé-
mérséklet, az éhségérzet és az alvas szabdlyozasaban is szerepet
jatszik. Az agy tomegének négyotddét kitevd nagyagy az értelem,
az emlékezés, a képzelet és a kommunikacios készségek székhelye.

SZiVCIKLUS - SZIVRITMUS - SZiVINFARKTUS

A szivet mikodtet6 elektromos jelek végigfutnak a pitvar izomza-
tan, 6sszehuzddasra késztetik a sejteket, ennek hatasara a pitvarok-
bol a vér atpréselédik a kamrakba.

Az egészséges sziven ataramlo vérre is igaz, hogy mindig a ma-
gas nyomasu térrészbél halad az alacsonyabb nyomasu felé. Az oxi-
génszegény vér a jobb pitvarba, onnan a jobb kamréba jut, majd a
tldoéartérian keresztil a tid6ébe kerdl, ahol oxigént vesz fel. Innen
aramlik vissza a tidévénan keresztiil a bal pitvarba, onnan a ko-
vetkezd szivosszehuzodassal attolul a bal kamraba, majd az aortan
keresztill a test szOvetei felé tavozik. Az egy szivdobbandssal —egy
0sszehuzdddéssal és elernyedéssel kapcsolatos eseménysor, az ugy-
nevezett szivciklus atlagosan 0,8masodperc alatt zajlik le és tarta-
ma alatt mintegy 70 milliliter vér jut tovabb a kamrabal.

Az infarktus alattomosan tamad, sokszor, aki atéli, nem is veszi
észre. Gyakoribb eset azonban, hogy enyhe mellkasi fajdalommal
jelentkezik. A tlineteket olykor emésztési zavarhoz hasonlitjak, - de
gyakori a mellkasi szoritas is, és ez jelentésen erésddhet. A fajdalom
kisugdrozhat a karokba, a valltajékra, az allkapocsra, s6t az egész
torzsre is. Tovabbi tlinetek esetleg a hanyinger, a 1égzési nehézsé-
gek, a béséges izzadas és szédiilés. Sajnos sokan a tlineteket elba-
gatelizaljak, mivel nincs dramai 6sszeesés és szivhez-kapas, - ezért
tul késén hivnak orvost. A végzetes kimenetel( szivinfarktus fele-
részt korhazon kivul torténik, és sok esetben csak azért vezet ha-
lalhoz, mert az érintett bizonytalan és nem hiv orvost. Ne tétovaz-
zunk, a legcsekélyebb gyanu esetén is azonnal hivni kell a mentét!

HiZAS ES FOGYAS BAKTERIUMOKKAL

Mint tudjuk, szervezetiink bizonyos tekintetben mikroszkoépikus
élélények, baktériumok milliardnyi tenyészetének két labon jaro
tartélya. Kulondsen igaz ez az emésztérendszerlinkre. Szerencsé-
re tObbségik hasznos, de legaldbbis artalmatlan. Ezek a mikrébak
igen nagymértékben befolydsoljak testiink allapotat az immun-
rendszer m{ikodésétdl, az emésztésiinkig, illetve még a lelki egész-
séglinkig is. Egy igen érdekes és viszonylag friss kutatdsi téma a
bélbaktériumok és az elhizas Osszefliggéseit helyezi gorcsé ala.
Egy kisérletsorozatban, melyben egypetéjl ikerparokat vizsgaltak,
amelyeknek egyik tagja tulsulyos, mig masik sovany. Bélfléra min-
tat vettek t6lik, majd a baktériumokat egerekbe juttattdk. Amelyik
egér tulsulyos kisérleti alanytdl kapott bélbaktériumokat, nemso-
kara hizdsnak indult; amelyik viszont a sovény ikertestvér bakté-
riumait kapta, nem hizott el. Mi tobb, az elhizott egerek azonnal
fogyasnak indultak, miutdan mintat kaptak ,karcsubb” egértarsaik
bélflérajabol.




Sztarinterju

BAJNOKI TANACSOK!

Beszélgetés Berek
Gaborral, hazank egyik
legkiemelkedébb testépitd
sportoldjaval.

Berek Gabor

Eletkor: 29

Lakhely: Jaszberény

83 kg

Verseny testsily:

Verseny kiviili
idészakban: 100 ke

(csak a legjobbak)
WBPF Vilagkupa 1 .hely (2014)
WBPF Magyar Bajnoksag Abszolt
1. hely (2016)

WBPF Eurépa Bajnoksag Abszollit
1. hely (2016)

Wabba International Vilagbajnoksag
1. hely

Wabba International Pro Class

3. hely

Elite Fitness cégcsoport - Pro
Nutrition taplalékkiegészit6i

Legjobb
helyezés,
helyezések:

Szponzor:

!

Edzd neve: Kokovai Andor

Munkahely,

foglakozas: Személyi Edz6

Hobby, Szeretek f6zni, kirandulni és
szérakozas: versenyfelkésztilés alatt Xbox-ozni

Foto: Varszegi Gabor

Kedvenc film: Warrior, Mélyiités. (Motivacios
filmek)
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FW: Gabor! Az utébbi években jobbnal
jobb eredményeket s6porhettél be a bajnok-
sagokon! Melyikre emlékszel a legszivesebh-
ben és miért jelentett ez tobbet a szamodra
a tobbinél?

Gabor: Mindenképp a Wabba Vilagbajnoksag je-
lentett a legtobbet! Az volt a f6 célom, hogy Vilagbajnok
legyek Testépitésben is. 2014 6szén a N.A.C.-on megfo-
gadtam, hogy a legkdzelebbi vildgbajnoksagon dobo-
gon kell dllnom. Ekkor lattam, hogy hova is kell fejléd-
nom, ahhoz, hogy vildgbajnok lehessek. Ez lebegett a
szemem el6tt, a mostani készuléskor is. Mindig legyen
egy kitzott célod! Masképp nem muikodik semmil

FW: Miéta sportolsz és mennyi ideje ver-
senyzel?

Gabor: 14éve keriiltem a sulyzok vildgaba. Ossze-
sen 9 éve versenyzek. A versenyzést fekvenyomassal
kezdtem, abban 7 évig versenyeztem. 2013-ban GPC Vi-
ldgbajnok lettem 238kg-os nyomassal. Jelenleg is vilag-
csucstartd vagyok bennel 2014 évben csoppentem bele
a Testépitésbe.

Elétte is sportoltal valamit?
Gabor: Igen. Szokasos gyerek sportok megvoltak:
Foci, Karate.

FW: Melyik versenyre volt a legnehezebb
késziilnéd és voltak e nemvart akadalyok?

Gabor: Alegnehezebb felkésziilésem a 2014-es 6szi
szezon volt, mert a tavaszi szezon utdn nem pihentem
eleget. Nem is fizikailag, inkabb mentalisan nem tudtam
oda tenni magam. Nem voltam ott fejben. Hiaba csinal-
tam meg az edzéseket, kardidt, diétat... Minden fejben
ddl el! Akkor fogadtam, meg hogy nem fogok két szezont
megcsinédlni egymas utan. lgaz, dobogds eredmények
szllettek akkor is, csak nem mindegy milyen hangulattal
csinalod végig a versenyt. Kell az az érzés, amikor atélem,
élvezem az egészet, semmi kinlodas, semmi félrekajalas.
Minden percét élvezni kell a felkészilésnek. Csak annak
a pillanatnak éIni, amikor fent vagy a szinpadon és tiszta
lelkiismerettel megcsindlni a pézokat és utana atvenni a
megérdemelt dijat. Felbecsiilhetetlen érzés.

FW: Hany hétig tartott ebben az évben a
versenyszezonod és mennyi volt a tényleges
felkésziilési id6szakod?

Gabor: A tdémegndvelésem 18 hétig tartott, utana
indult Janudrtdl a versenydiéta Méjusig. Majus elejétdl
pedig kezdddtek a versenyek, a szezon kitartott Junius
kozepéig. Szeretem ravezetni a diétdra magam, mert
nem szeretek egyb6l megvonni magamtél semmit. Men-
talisan szerintem nem tesz jot, ha hirtelen elvessziik azt,
ami mindennapos volt. A fokozatossag elvét kovetem.

FW: Ahhoz, hogy ilyen szalkas fizikumot
szerezz, mennyit kell kardiéznod?

Gabor: Az éhgyomros kardioban hiszek a legjob-
ban. Itt is a fokozatossag elvét kovetve hétrél-hétre eme-
lem a kardidk szamat, intenzivitasat, idejét. Az elején heti
2-3 alkalom és 15 perccel kezdtem el, de a vége felé mar
mindennapos volt és 60perceket nyomtam. Taposdgé-

pet haszndltam ebben az évben, nekem jobban bevalt,
mint a futdpados verzié. Délutan pedig a sulyzds edzés
kovetkezett, 1-1,5 ora. Lehet, soknak tlnik, de szeretek
edzeni.

FW: Hogyan csoportositod az izomcso-
portokat az edzéstervedben?

Gabor: A mostani témegndvelésem alatt probal-
tam felhozni a lemaradt izmokat. Nekem most a vall és
hat izmait kellett felhoznom, igy ezeket mindig kiilon
edzettem, heti 2 alkalommal is. Mindig mas sz6gbdl
kaptak a terhelést, sohasem volt két ugyanolyan edzé-
sem. Mindig véltoztatok, vagy a sulyok nagysagan, vagy
az ismétléseken, sorozatokon. Masképp megszokjuk az
edzést, és elmarad a vart fejlédés.

FW: Van jelentésebb valtoztatas a tomeg-
novelés és a szalkasitas idéoszakaban az
edzéstervedben?

Gabor: Témegnéveléskor alacsonyabb ismétlést
6-10 hasznalok és nagyobb sulyokat. Szélkasitaskor 10-
20 ismétlés, de van, mikor elmegyek 50 ismétlésig is. A
sulyokat ilyenkor is prébalom tartani, ameddig lehetsé-
ges a sériléseket kerllve. Az izmoknak kell a terhelés,
mert ahogy visszavenném a sulyt , akkor mar veszithe-
tek az izomtémegembél. En csak igazén a verseny elétti
1-2hétben veszem vissza a sulyokat, akkor mar érzem,
hogy sériilhetek, az iztiletekbdl is kimegy a viz.

FW: Tudjuk, a felkésziilés alatt mindenki-
nél a kékemény diéta az alap. Mennyire eré-
sek a szénhidrat-megvonasok az étrended-
ben a versenyhez kézeledve?

Gabor: A szénhidratot folyamatosan veszem el ma-
gamtdl, nemis kezdek magasan: 300g. Aztan heti egyszer
visszaemelek (ez fligg a forma alakulasatol is!) és utana a
kovetkez6 héten mar kevesebbel inditok. 50g-onként vi-
szem lejjebb. A verseny kozeledtével mar Og a ch bevitel.
De ahogy csokken a szénhidrat, ugy emelkedik a fehérje
bevitel is. A fehérje bevitelt csirkébdl, tojasbdl, tejsavo-
bdl és nagy ritkan halbdl viszem be. A zoldség allandé,
de ilyenkor persze azt is emelem, mert az kell a megfele-
6 emésztéshez.

FW: MIKOR LATUNK LEGK(")ZELEB'B SZIN-
PADON ES MIK A TERVEID A TOVABBIAK-
BAN?

Gabor: Legkdzelebb 2017 tavaszan leszek lathato
a szinpadon. A terveim kozott a kiilfoldi pénzdijas ver-
senyek szerepelnek, eléreldthatolag ezeken szeretnék
indulni: Frey Classic, Franco Columbu Classic, N.A.C.,
Wabba.

KOSZONJUK AZ INTERJUT!

MEG MIELOTT ,[ELENGEDNENK”, KER-
LEK ARULD EL NEKUNK, HA NEM TITOK,
- A MELLIZOM EDZESTERVEDET.

Berek Gabor mellizom edzésterve

»
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BEREK GABOR _
MELLIZOM EDZESTERVE

Ezt a tervet sokat hasznaltam a
versenykésziilésem alatt. Brutélis
durranast lehet elérni vele. Nem

kezddéknek ajanlom!

Gyakorlat Szett Ismétlésszam
Ferdepados nyomas ruddal 4 6-12
Majd szuper-szettben: : :

1. Fekvenyomas egyenes padon kézisulyzoéval 5 4 5 10-15

2. Ferdepados gép 4 10-15

Ezt egy triszett koveti: ; ;

1. Tarogatas gépen A 10-12
2.Tolédzkodas : 3 : 10

3. Athuzas kézisulyzoval 3 12
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LELKUNK DOLGAI
ERDEKESSEGEI

A tarsasagigényl6k immun-
rendszere erésebb az atla-
gosnal.

Az érzelmeikben kiegyensu-
lyozott embereknél lép fel a
legerésebb immunvélasz a
hepatitisz - B ellen kapott vé-
déoltasra.

Aki boldog, szivesebben segit
masokon.

Mar az otéves gyermek is
képes erkolesi kérdésekben
donteni, itélkezni.

Az 6nimadok altalaban a valé-
sagosnal népszertibbnek hi-
szik magukat tarsaik korében.

A szingliségre és a hazasulas-
ra valé hajlam is nagymérték-

ben 6rokletes vonas.

Az allatok tobbségének (a
csimpéanztél a pokig) van sajat
személyisége.

Egy egyetemi kollégiumi fel-
mérés szerint a lanyok tobb-
ségének eszébe sem jutna
vadidegennel nemi viszonyt
létesiteni, a fitk haromnegye-
dénél annal inkabb.

A hatalomvagyo fénoknél ha-
marabb célt ér a hizelked6
beosztott.

Az idegrendszeri leéptiléssel
jaré Huntington-kérra jellem-
z6, hogy a beteg nem ismeri
fel masokon a nemtetszés je-
leit.

AJANLOTT IRODAL

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

= Hogyan ne diétazzon?

DOMONKOS ZSOLT = A taplalék-kiegészftokrol e

Y NI ORI T (@l " Asporttaplalkozasrol s
FELSGFOKON = A diétakrol, fogyokuras modszerekrol B e A dauaii FpRa oY

VITAMINOK, ZSIREGETOK, DIETAK, DOPPINGSZEREK. .. . A foivadékfogvasztésrﬁl = Mit kell tenni, ha stagnalunk = maSban?

» A Cstcsforma, szélkas izomzat kialakitasa
(fitness és testépits versenyztknek).

AKCIOS AR: 1500 Ft

KERDEZD AZ EDZOT - KERDEZD A SZAKERTOT

= A legélis és tiltott teljesitményfokozasrol
= A betegségek megel6zésérél és lekiizdésérd|

W Es még sok més érdekes témarol.
1 Mindezt egy kényvben megtalalod.

A kdnyvet a kbvetkez6 sportszakemberek
ajanljak:

Katus Attila, Katus Tamas,
* Pati Nagy Attila, Domotor Edit,
[y Toth Zoltan (Tozo), Giurgi Niku

AKCIOS AR: 3500 Ft

HORMONHABORU

AKCIOS AR: 1500 Ft

Demankes Zsolt

Erdeklddni lehet: 06 (70) 948 0458; domzsolt69@gmail.corl



Bajnokok edzése - rovatunkban
Arnold Gery-t faggattuk néhany
Jlitkos” edzésmoédszerrdl

ARNOLD GERY

BICEPSZ ES TRICEPSZ EDZESE

A bicepsz és a tricepsz edzést egy kilén napra szok-
tam tenni, bar sokszor a hat edzésemhez bele szoktam
rakni 2 bicepsz és a mell edzésemhez 2 tricepsz gyakor-
latot. A karom az egyik gyengém, féleg a tricepsz része.
Ezért, ha versenyre késziilok, probdlom 2x megedzeni
mindkét izmot 1 héten beliil.

A kar napon 4-4 gyakorlatot szoktam végezni mind-
egyik izomra és dltaldban a tricepszemmel kezdek, mivel
azvan jobban elmaradva. A gyakorlatokat szeretem min-
dig véltogatni, hogy ne legyen egyhangu és unalmas,
valamint az izom ne szokjon hozza és a fejl6dés bizto-
sitva legyen.




TRICEPSZ

Gyakorlat Szett Ismétlésszam
Letolas forditott fogassal, raddal 4 12
Tricepsznyujtas fej felett kotéllel, felsé csigarol 4 12
Tol6dzkodas 4 15
Lorugas valtott kezzel | 4 | 12-12
Gyakorlat | Szett | Ismé't &3~
| | szam
Karhajlitas allva . :
egykezes sulyzéval, @ 4 10
forgatassal : :
K?Ie]pécs alsé csigaral, 4 1
kotéllel
Scott pad 4 10
Csucstartas 4 10-10
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AZ ORGAZMUS SEGITI
A PARTNEREK KOZOTTI
KOMMUNIKACIOT

necticut szakértéi bizonyitottak, az orgazmus nem

,csak” a szexudlis egylittlét kicsucsosodasa, vagya-
ink beteljesiilése, hanem fontos szerepet jatszik a part-
nerek kozotti kommunikaciéban is.

Az orgazmus kozos atélésével a partnerek sokkal nyi-
tottabbak, jobban megbiznak egymasban, észintébbek
és joval tobb fontos, illetve személyes dolgot megosz-
tanak egymadssal. A szexuadlis egylittlétet koveté kom-
munikacié valdszinlleg a szexualis és szocidlis igények
kielégitésével fligg Ossze. Az egyiittléteket kdvetd be-
szélgetéseknek fontos szerepiik lehet a parkapcsolat in-
timitdsanak meg6rzésében. Ennek oka az oxitocin nevd
hormonndl keresend6, amelyet a szerelem, - vagy bol-
dogsaghormonnak is neveznek, és amely az orgazmust
kovetben eldrasztja a szervezetet. (Ez a hormon egyéb-
ként befolydssal van még a szilésre és az Ujsziilott szop-
tatdsarais.) Nem csupdn az oxitocin az egyetlen hormon,
ami kedvezéen hat a kedélyallapotunkra.

Az emberi szervezetre hasonlé hatast fejt ki a szero-
tonin is, melyet boldogsdghormonként szoktak emle-
getni. Elegendé szerotonin esetén boldogok, kipihentek
leszlink és ,szerencsésnek” érezzilk magunkat. Az ala-
csony szerotonin szint viszont depressziét, szorongast
stressz, alvaszavarokat, sét, agressziot is idézhet el6. Mi-
nél nagyobb a szervezet oxitocin szintje, annéal nagyobb

Egy Uj kutatds szerint, melyet az University of Con-

az elégedettség allapota és annal kevesebb kortizon
keletkezik. A kortizon viszont, mint stressz-hormon, - el-
lentétes hatasu. Csokkentheti az 6nbizalmat és a partner
iranti bizalmat egyarant.

Tévesen hisszuk! Az alkohol, mint a vizsga-
latok kideritették nem feltétlentl pozitiv hatasu.
Az alkohol oldja a gatlasokat és szabadjara en-
gedi a véleménynyilvanitast. Ez viszont sokszor
nem végz6dik a legidedlisabban, ha a szexualis
egylttléttel is parosul. Az oxitocinnal szemben
teljesen ellentétes hatas érhetd el vele. Alkohol
hataséara a szexualis egytittlétek utan a partne-
rek olyan dolgokat is megoszthatnak egymassal,
amit nem feltétlenul kellene.




MITOL HIZOK?

HORMONOK, GENETIKA, BETEGSEG,
VAGY CSAKA HELYTELEN ELETMOD

Szinte naponta talalkozom olyan lanyokkal, akik azért nem tudnak lefogyni, mert alulmtikodik a pajzsmirigyuk,
vagy inzulin rezisztensek, vagy a kett6 koros allapot egyben sujtja 6ket. Sokan ebbe bele is nyugszanak és viselik
a plusz kilokat, vagy néha nekilendtilve 6riilt fogydkiraba kezdenek. Aztan vannak, akik gyogyszert szednek, és
kezelik a tlineteiket, de az okot nem szlintetik meg. Mert nézziik csak meg, hogy mi volt el6bb? A kéros elvéaltozas-
bol alakult ki a stlytébblet, vagy a sulytobbletbdl alakult ki a betegség, mert ettél fiigg, hogy miis lesz a megoldas.

MAR MEGINT AZ EVOLUCIO
zsirraktarozas is evoluciés 6rokségiink. Bar-
langlaké 6seinket a hideg téli napokon, az

A éhinség idején a tartalékolt zsirok menthet-

ték meg a haldltol. Aki életben maradt az szaporodott,
igy adédtak tovabb a legkivalobban raktarozd gének.
Persze én is tudom, ma mar nem kellenek zsirraktérak
a tuléléshez, de az agyunk rettentéen nehezen adapta-
16dik, azaz még kékorszakiként mikodik. A kékorszaki
agyunk, pedig a nemeknek megfeleléen raktarozza a
zsirt. A férfiak pocakosodnak a nék pedig ,farosodnak”.
Alapvet6 kllonbség még azis, hogy a férfiak - a nagyobb
mennyiségl izomtdmeg miatt - sokkal jobban égetik a
zsirt, mint a nék. A magyarazat szintén evolucids: A va-
daszathoz tobb szaraz izom kell, ami funkcionalisan mu-
kodik. A gyereksziléshez pedig tobb tartalék kell, hogy
biztositva legyen a varanddsdg alatt a magzat élete, és
a szllés utan a megfeleld tejtermelés. Tehat mi nék job-
ban raktarozunk és a szervezetiink jobban is ragaszkodik
a zsirokhoz, mint a férfiaké. Minden rosszban van valami
jo is, a derék és csip6 elzsirosodasa kisebb egészségligyi
kockazattal jar, mint a hasi szerveken megndvekedett
zsirraktarak.

Miel6tt még a csajok kardjukba déInének, eldrulom,
van megoldéds. Nem gyalog-galopp, de kivitelezhetd.

Alapja természetesen a megfeleld intenzitasu és rend-
szeres mozgas, és a megfelelé mennyiségu, mindségu és
id6beosztasu étkezés.

A MEGOLDAS ELOTT JOJION MEG EGY KIS
TUDOMANY

HORMONOK

Olyan specidlis 6sszetétel(i biokémiai anyag,
amely a vér atjan jut el a ra specifikusan érzé-
keny sejtekhez, és mar alacsony koncentracio-
ban is hatast fejt ki.

Minddssze 100 éve van tudomasunk arrél, hogy a
szervezetiinkben munkalkodnak hormonok, és nem
is akdr mennyi, hiszen jelenleg tobb mint 200 félét is-
merilink beldliik. Sziikséges is ez a sok hormon, hiszen
nélkilik, pillanatok alatt mdkddésképtelenné valna a
szervezetiink. A hormonok az idegrendszerrel egyiitt-
mUkodve szabalyozzak az anyagcsere valamennyi folya-
matét, de hormonhatasra sirunk, szeretiink, alszunk, és
ezeknek a hirvivé anyagoknak kdszonhetjuk a nemisé-
glinket is. Ahhoz, hogy egészségesen mikodjon a szer-
vezetiink, a hormonoknak dinamikus egyensulyban kell
lennitik, de ez az egyensuly nagyon labilis és konnyen
felborul, - ekkor az anyagcsereprogramunk zavart szen-
ved. A zavarban kdosz alakul ki a szervezetben.
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EHSEG ES JOLLAKOTTSAG
A kdosz aldozata lesz az éhségérzet is. Az éhség jelzi,
hogy mikor van sziikséglink tapanyagra, azaz energia-
ra. Az éhség érzését a hipotalamusz szabdlyozza annak
megfeleléen, hogy van e szervezetben energia hiany. A
hirvivé anyagok ebben az esetben a leptin és az inzulin,
akik tdjékoztatjak az agyat, hogyan all a szervezet cukor
haztartasa — rovid tavu energizélds — és zsir telitettsége
- hosszu tavu energia ellatas. Mi a baj? Hat, a zavar az
anyagcserében. A tul sok zsir, vagy a magas inzulin szint
atirja a j6zanész szavat, és eltlinik a jéllakottsag érzés.
Na, meg itt van a leptint, a hipotalamusz és a zsirsej-
tek altal termelt természetes étvagycsokkenté hormon.
Hatalmas hatranya, hogy csak normal sulyd emberek
esetében mukodik megfeleléen. Abban az esetben,
amikor a zsirszazalék a szervezetben megné, leptinre-
zisztencia alakul ki, azaz hozzaszokik az éhségkdzpont
a leptin démpinghez és figyelmen kivil hagyja a jelzé-
seit. Aztan egyszer csak észbe kapunk, hogy hoppa itt
is ott is 16g rajtunk a zsir... és mit tesziink? Nem eszlink!
Mert évtizedekig sulykoltdk belénk, hogy kalériat kell
csokkenteni. Amikor a fogydkura soran a gyomor szinte
folyamatosan Ures, a gyomornyalkahartya drdmai meny-
nyiségl Ghrelint termel - szintén egy hormon - mely
anyag jelzi a szervezetnek az éhséget. Ha folyamatosan
éhesek vagyunk, egyszer(en lehetetlen nem nassolni fo-
lyamatosan.

PAJZSMIRIGY ES HORMONJAI

A mihaszna energia hiany, belizemeli a pajzsmirigyet is
és Ujabb hormonok kezdenek el gardzdalkodni a szerve-
zetlinkben.

A pajzsmirigy T3 (tiroxin), T4 (trijod-trionin) nevi
hormonokat termel, melyek tobbek k6zott, az optimalis
tdpanyag felhasznaldsért felel6sek. A megemelkedett
pajzsmirigy hormonok gyorsitjdk az anyagcserét és a
lebonto folyamatok tulsulydhoz vezetnek, az alacsony
hormonszint pedig lassitja az anyagcserét és akadalyoz-
za a zsirbontdast. Mi torténik, ha folyamatosan alacsony
kaldria bevitelre koncentradlunk? Az agy érzékeli a kalo-
riahidnyt és valaszként csokkenti a TSH-termelést, ami
fiziologias korilmények kozott termelteti a pajzsmirigy-
gyel a T3 és T4 hormonokat. Egyszer( a képlet, ha a TSH
szint csokken, csokkenek a hormonszintek is, és lassul az
anyagcsere, azaz nem lesz fogyas.

INZULIN
Amikor folyamatosan energia minuszban vagyunk, és az
éhségérzetiink sem az igazi, egyszer csak belit az éhség-
roham, amikor elemi erével tor rdnk a szénhidrat éhség.
A magas vércukorszinttdl jollakottnak érezziik ma-
gunkat, aztan ha a vércukor szint csdokken, megjon az
éhségérzet is. Ha gyorsan begy(riink a szervezetiinkbe
egy nagy adag szénhidratokban gazdag ételt, megné
az inzulin kivalasztas, és a sejteket cukorenergia aradat
lepi el, és 30 percen beliil a vérben a cukorszint hirtelen
leesik. Mi kovetkezik ebbdl? A szervezetiinkben - sejt-
szinten - még egy kohényi plusz energia van, amikor
mar éhségérzet gyotdr benniinket. Ha a nagy mennyi-
ségl szénhidrat bevitel rendszeressé valik, a rengeteg

energia tulterheli a sejteket, un. oxidativ stressz hatds ald
keriilnek. A megoldasi stratégidja a sejteknek a stresszre,
hogy bezérjak a kaput a cukor el6tt, azaz inzulin rezisz-
tenssé valnak, a vérben maradt cukrok pedig zsirként
raktarozdédnak.

Nézziik csak at, hol is tartunk? Nincs jollakottsagér-
zésiink, nincs megfelelé éhségérzésiink, vannak falasi
rohamaink... van egy erésen ingadozé vércukorszintiink,
amihez magas inzulin elvalasztas tarsul, és van még egy
béklydba kotott pajzsmirigytink....mind ezek a folyama-
tok abbdl erednek, hogy nem megfeleld az életvitellink,
hogy magas a zsirszézalékunk... de itt még nincs vége.

NEMI HORMONOK

A nemi hormonok életlink soran kilonb6z6 mennyiség-
ben termelédnek, de a zsirsejtek telitettségének megtar-
tasaban mindig fontos partnerei az inzulinnak.

A né6i hormonok az 6sztrogének és a gesztagének
(progeszteron) a férfi hormonok pedig az andro-
gének (tesztoszteron).

Az elsé szamu n6i hormon — amitél né a né - az az
Osztrogén. Ez a bardtsagos hormon, kontroll nélkil kér-
lelhetetlenné valik és szamos ,életet megkeserité prob-
[émat” okoz. Az Osztrogénhatdst kontroldllé hormon a
progeszteron, aminek jelentésége, hosszu évekig le-
korlatozédott a varanddsagra, nevét is innen kapta ,pro
gestacio” azaz terhességért valé hormon. De ma mar
tudjuk, hogy fontos szerepe van a progeszteronnak az
Osztrogén egyensuly fenntartasaban. Amikor a progesz-
teron szint lecsékken és relative tobb lesz az 6sztrogén,
akkor a szervezet egyensulyi éllapota kibillen és tartds
hatds esetén kiilonb6zé igen szines tlinetekkel jelzi,
hogy baj van. llyen tiinet lesz a makacs, vizzel teli zsirrak-
tarozédas, a mar emlitett kifejezetten nékre jellemzéen
a csipén és a popsin.

Egy picit visszatekintlink a pajzsmirigyre is - ami az
éhezés miatt mar behuzta a féket- ugyanis relative oszt-
rogén tulsulyban, az agyalapi mirigyet megtéveszti a sok
ndi hormon, és T4 hormonként ismeri fel, és ezzel tovabb
csokkenti a TSH szintet, ami tovabbi anyagcsere lassulas-
hoz vezet.

STRESSZ

Az élet velejardja a stressz, de nem mindegy milyen mér-
tékben és hogy hogyan kompenzaljuk a hatasait. Adre-
nalin a noradrenalin és a kortizol a legismertebb stressz
hormonok. Tartds stresszben a kortizol szint fog jelen-
tésen megemelkedni, melynek keletkezéséhez progesz-
teron kell. Vissza is értlink a nemi hormonokhoz — mert
a szervezetiinkben, minden mindennel 6sszefligg - hi-
szen ha sok a kortizol akkor elfogy a progeszteron, az
0sztrogén meg gardzdalkodhat kedvére.

Stressz hatasara elmaradhat a peteérés, ami tovabb
rontja a hormonegyensulyt, és szinte lehetetlenné teszi
a testsulykontrolt. Itt jegyzem meg, hogy a hormonalis
fogamzasgatldk is anovulaciét (nincs peteérés) okoznak.



MEGOLDAS

Az anyagcsere a hormonok és a stressz egy életen at
meghatdarozzak a nék testsulyanak alakuldsat, igy retten-
téen fontos a dinamikusan valtozé egyensuly megdrzé-
se. Abban az esetben, amikor az egyensuly felborul, ak-
kor nem a tiineteket kell csillapitani vagy megsziintetni,
hanem felszdmolni az okot.

Nincs jo hirem! Amikor az orvos felir egy tablettat,
amivel pajzsmirigy hormont jutat a szervezetbe, az csak
tlneti kezelés. Amikor az inzulinrezisztenciara gyogy-
szert kapunk az is csak tiineti kezelés. Amikor az 0sztro-
gén tulsuly miatt, n6gydgydszati problémak sora gyo-
tor benniinket — PSOS, Endometriézis, PMS, fajdalmas
menstrudco, pecsételd vérzés — és fogamzasgatlot ir fel
a ndgyodgyasz,- az is csak tlineti kezelés.

A MEGQLDAS KULCSA A TE KEZEDBEN VAN,
ELETMODOT KELL VALTANOD

Ahhoz, hogy jél érezd magad a bérddben, és egész-
séges legyél, nem kell versenydiétaznod, nem kell olim-
piai csucsot szakitanod, csak tudatosan kell élned. Lat-
nod kell a célt, és apro l1épésekkel megkdozeliteni.

ETKEZESEK

Hatalmas a kdosz a makro-tapanyag bevitel tekinteté-
ben, de én munkam soran azt tapasztalom 2g/tskg-nal
tobb szénhidratra egy hobbi sportolonak sincs szlksé-
ge. A legfontosabb alapelv a szénhidrat fogyasztas te-
kintetében, hogy reggel legyen a legmagasabb a bevitel
- léragassal induljon a nap - és ahogy jon az este, csok-
kenjen rohamosan a bevitt mennyiség. A ,zsiros-szén-
hidrat” a legrosszabb, igy kertljik a vajas kenyeret, a siilt
krumplit (keményité is szénhidrat), a siteményeket, a
majonézt, porkodltet galuskaval stb. Nincs olyan ember,
akinek ne lenne sziiksége reggelire, maximum elrontot-
ta a szervezetét, ezért nem esik jol a reggeli, de kell.....

tehat meg kell tanulni reggelizni.

Fontosak a metabolikus szlinetek — az étkezések ko-
z0tt eltelt id6 -. Anyagcsere tipustdl fliggéen van, akinek
3-4 6ra szlinetre van sziiksége és olyan is van, akinek 5-6
ora kell, hogy az emésztési folyamatok befejezédjenek.
Igen, igen...nem kell mindenkinek 6-7 étkezés naponta.
Viszont amikor életmdédvaltasba kezdiink, amig a szerve-
zetlink nem jelzi neklink az éhséget megfelel6 médon,
addig érdemes sokszor keveset enni, hogy elkerdljik
az éhségrohamokat. Az ebéd legyen fehérje dus, de

B Meg kell tanulnod taplalni a szervezetedet! — mert
enni mindenki tud.

B Meg kell tanulnod észrevenni a szervezeted jelzéseit -
mert a szervezeted okos, és jelez (amig egészséges, és
akkor is fog, ha Ujra egészséges lesz).

B 1d6t kell szannod a mozgasra és a relaxalasra is! - mert
a stressz elkerilhetetlen, de kompenzalhato.

B Meg kell tanulnod a tiirelmet! — elrontani sem egysze-
rd a szervezet mikodését, de helyrehozni még nehe-
zebb, de lehetséges.
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tartalmazzon szénhidratot is. Itt kell megemlitenem egy ha-
talmas tévhitet. A hus nem rakkelt6, nem is volt soha és nem is
lesz. A probléma az éllattartassal van. Azoknak az allatoknak a
husa nem egészséges, amelyek hormonnal, antibiotikummal
kezeltek, vagy szervezetiikben sok a stressz hormon. Tehat az
allattartassal van a baj, nem a hussal! Ezért vasaroljunk tuda-
tosan.

Vacsora legyen szénhidrat szegény, azaz tomény fehérje.
Mig a szervezet nappal 70% ,cukorbél” és 30% zsirbdl (kivéve
ketdzisban) fedezi az energia szlikségletét, alvas kdzben ez
megfordul,- és az éjszaki megfeleld zsirégetéshez fehérje kell
(az izomépitéshez is).

A koztes étkezések féleg zoldséget és fehérjét tartalmaz-
hatnak. Tizéraira mehet kis mennyiségben gyiimélcs, de féleg
az alacsony szénhidrat tartalmuak.

FOLYADEK

Ez biztosan egy rovid bekezdés lesz, mert a képlet egyszer(
MEG KELL TANULNI INNI! 10 tskg/4dl a minimum. Amig nem
megfeleld a hidrataltsaga a szervezetnek addig biztos lehetsz
benne, hogy a testsulyszabalyozasod kudarcra van itélve.

OSZTROGEN MENTESSEG
A szervezetiinkben termel6d6 6sztrogén kiils6é behatasra fel-
szaporodhat. Azokat az anyagokat, élelmiszereket kell kertilni,
melyek dsztrogénhatast véltanak ki a szervezetiinkben.
Ilyenek a xenodsztrogének, melyek kivilrél kerilnek a
szervezetiinkbe. Az agressziv molekuldk elfoglaljak a sejtek
felszinén a szervezet sajat hormonjainak a helyét, és ezzel azt
a jelzést adjak, hogy nincs sziikség sajat hormontermelésre,
és leutanozva az 0sztrogénhatast atveszik az irdnyitast. A leg-
tobb xenodsztrogén a nydlkahartyakrol szivodik fel, igy egyal-
talan nem mindegy, hogy milyen levegét szivunk, mit esziink
és mit iszunk, vagy a gyermekiink mit vesz a szajaba.

Xeno-0sztrogének:
Oblit6k - mos6 és tisztitoszerek (féleg klér szarmazé-
kok), PVC, laminalt parketta bevonata, festékek, ol-

doszerek, higitok, lakkok, aceton, kéromlakkok, ro-
varirtok, permetszerek, gyomirtok, mdanyagok (hé
hatasara BPA szabadul fel bel6liik), stb...

A fitodsztrogének pedig olyan novényi eredetli vegyiletek
gyUjténeve, amelyek képesek a néi nemi hormonhoz hason-
I6an, a szervezet 0sztrogén receptoraihoz kétédni és ott ha-
tast kivaltani.

Megitélésiik nem egyértelmi. Vannak kutaték, akik azt
allitjdk, csak akkor okoznak 6sztrogénhatast, ha a sajat 0szt-
rogénlink alacsony, és ebben az esetben jétékony hatasuak.
De vannak olyan kutatasok is, melyek azt igazoljak 6sztrogén
dominancia esetén, a fito-0sztrogének tovabb sulyosbitjak a
helyzetet. En egyszer( halandé nem tudom a teljes igazsa-
got, de azt gondolom, rendszeresen és nagy mennyiségben
fogyasztani balgasag lenne a fito-6sztrogéneket, de alkalom
adtan nem tilos egy-egy adagot jéiziien belakmarozni.

it
i




"A lényeg, hogy rendszeresen, életkorunknak, betegségeinknek és legfékép-
pen testsulyunknak és all6képességiinknek megfelel6 mozgasformat valasz-
szunk..."

Fito-6sztrogének:
szo6jabab, lenmag, tea, kavé

Meg kell jegyeznem, hogy novényi
taplalékkal (pl. gabonaval), amennyiben
az bizonyos penészgombdkkal (fuzari-
um) szennyezett, egyéb 06sztrogénha-
tasu anyagok is bejuthatnak az emberi
szervezetbe. Klinikai jelentéségiik, hogy
folyamatosan ezzel fert6zott élelmiszer
(kenyér) tartds fogyasztasa elkerilhetet-
lendl 6sztrogén dominanciat okoz.

Utoljara, de nem utolsé sorban kell
megemliteni a fogamzasgatlokat (szin-
tetikus-0sztrogének) melyek ugy érik el
hatdsukat, hogy meggatoljdk a tlisz6re-
pedést, és igy kozvetve hatnak az 6sztro-
génre, csokkentve a tiisz6hormon, azaz a
progeszteron szintet.

Semmi extrat nem kell tenniink az
osztrogénekkel, csak korddban kell 6ket
tartani, kivilrél nem erésiteni.

MOZGAS
Kilon cikket, s6t konyvet lehetne irni a
hormonhdbordban a mozgas jelent6-

ségérdél. A lényeg, hogy rendszeresen,
életkorunknak, betegségeinknek és leg-
féképpen testsulyunknak és alloképes-
séginknek megfelel6 mozgasformat va-
lasszunk. Keressiink meg személyi edz6t,
és szervezziik bele az életiinkbe a rend-
szeres mozgast.

MEGELOZES

Itt is a valasz a bevezetOben feltett kér-
désre. A sulytdbbletbdl alakult ki a be-
tegségek jelentds része. igy a megoldas
nem a tlinetek elmaszatoldsa, hanem az
életmoddvaltas és a megfeleld testsuly el-
érése. Nem a versenyforma! Nem a 16-0s
zsirszazalék! Egy egészséges, esztétikus
test, mely megfelel6 hormonmikodést
tud fenntartani. Olyan testsuly mely opti-
malisan terheli az iziileteket, és egy olyan
izomzat mely funkcidjanak megfeleléen
mikodteti a testet.

Ne engedjiik, hogy évek alatt felsuny-
nyogjanak testlinkre a zsirparnak. Taplal-
kozzunk tudatosan, mozogjunk rendsze-
resen, és pihenjlink passzivan és aktivan
is!

Mitél hizok?

Hormonok, genetika, betegség, - vagy csak a helytelen életmod

irta: Haris Eva



TESTEPI

okszor hallhatjuk azt a kifejezést, hogy életforma.
SSportra vetitve taldn a koztudatban a tradiciona-

lis kuzddésportoknal haszndljuk leggyakrabban.
Maga az edzés csak része az egyén életének. Ha viszont
mindent ennek rendeliink ala és az 6sszes gondolatunk
és cselekedetlink ezt szolgalja, akkor mar életformardl
beszélink. A kiizdésport gyakran helyez ideolégiat a
tevékenységéhez. Sokszor egy kultura, vallds, vilagnézet
és mély meditacié kiséri. Gondoljunk csak bele, hogy a
Kung-Fu iskoldk mennyire egységes rendet és tisztasa-
got épitenek fel kivil beldil.

Van egy egészen egyedi életforma, amelynek tabora
egyre szélesebb. EZ A TESTEPITES! Mint ahogy ennek a
rendszernek is megvan maga egysége, mégis a minden-
napi rutin és megoldassémak merében kilonboéznek
egymastol. Rogton az elején meriljiink a legmélyébe.
Miben hisz a testépit6? Osok szellemét kdvetve Eugen
Sandow-t és Arnold Schwarzeneggert megidézve ké-
szlilnek a majdani megmérettetésre? Valamit leszogez-
hetlink. A multbél tanul, de szaz szazalékig a jelenben
és jovében él. Egy testépité egyik legnagyobb ereje az
Onmagaba vetett hite. Az egyre nagyobb teljesitmény és
erdkifejtés a késziilés egy bizonyos szakaszdban elkezd
szembemenni a testtel. Melyik sportdgban mondunk le
az erénkrol a végsé forma érdekébe? Melyik sportagban
zsigereli ki magat ennyire a versenyzé, hogy a verseny
napjan az életével jatszva jokedvet és erét sugarozzon?
Ebben a cikkben csak néhany aspektusat vizsgaljuk a

testépitének. Nem altalanositasrél lesz sz6, csupan né-
hany tipikus nehézséget és szépséget emellink ki.

TESTEPITO, MINT PAR

Képzeljink el egy szituaciot: A férj este hazajon a mun-
kabdl és lelil a feleségével vacsorazni. A feleség egy ro-
mantikus vacsorara vagyik mar idétlen idék 6ta és vala-
mi apré finomsdagot készitett. Az apro kifejezés mar szd
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szerint értendd, hiszen jol tudja, hogy szeretett parja
versenydiétazik. Lellnek az asztalhoz. Elékeril a ,fino-
mabbnal finomabb” fliszermentes parolt csirkemell egy
kis sétlan brokkolival. A vorosboros poharba kitoltik a
tejsavo-izolatumot és desszertnek 14 kiilonb6z6 szint és
méret apré bogyd keriil teritékre. Mindehhez egy jé po-
har natriummentes viz. Mar elsé hangzasra nem is tlinik
ez szornylinek, csakhogy ez 70 napja igy megy minden
este. A mai este viszont kiilonleges. Egy szem bonbon is
az asztalra kerl. A feleség kissé félve, de jészivien nyujt-
ja at. O maga nem ért ehhez a sporthoz, de tdmogatja
parjat. Ekkor viszont egy nem vart reakcié tor ki a férjbdl.
Ingeriilt lesz és feldll az asztaltol, majd elvonul egyedil
enni. Természetesen sokféle médon reagalhatott volna a
meglepetésre, de a mi példank egy olyan dologra hivja
fel a figyelmet, ami nagyon gyakori szituacid. A sportol6
férj egy versenyre késziil. Ennek érdekébe egy teljes éve
mezociklusoknak megfelelé sporttaplélkozést folytat.
Jelenleg a szalkasito idészak vége felé jar. A drasztikus s
és szénhidratmegvondas kimerdiilté teszi és ingerlékennyé.
Az idegrendszer nem képes kiegyensulyozottan funkcio-
nalni és szdmara akar csak egy er6sebb hang vagy meg-
nemértés feszliltséget general. A bonbon szdmara azt az
lzenetet hordozta, hogy parja egy kicsit sincs tekintettel
arra, hogy 6 nem ehet most ilyet és még elé is rakja, hogy
még jobban szenvedjen. A sportolénak evidens, hogy
van egy célja és szinte mindent ennek kell aldrendelnie.
Mindig ugyanakkor és ugyanolyan 6sszetételben eszik.
Nem mozog foléslegesen, de heti 5-10 alkalommal is el-
megy edzésre. Igyekszik sokat pihenni. Versenyhez koze-
ledve, szinte minden gondolata ekoriil forog. Ennek ket-
t6s oka van. Tudatosan késziil egy megmérettetésre, ill. a
testében lezajl6 folyamatok folyamatosan figyelmeztetik
az 6 feladatara. A feleség ki van borulva, hogy hénapok
6ta nem voltak egyliitt vacsordzni, moziban, szérakozé-
helyen vagy barhol. Mert mindig ez az... edzés! Akarhogy



is nézzlk, parkapcsolatban ez nem
csupan a sportold fél életformaja. Ter-
mészetesen ez még csak egy szerep.
A versenyz8, mint anyuka és apuka
is helyt kell, hogy alljon a hétkdznapi
teenddkben is. Ennek viszont van egy
nagyon pozitiv része is. A szll6i minta,
amely egyértelmUen kovetkezetessé-
get és rendet tanit kivalé egészségtu-
datos neveltetésként érvényesil.

Tarsas kapcsolatokat tekintve ez
egy igen bonyolult helyzet. Kdnnyeb-
ben elviselheté mind a két fél részére,
ha egydtt sportolnak. Nehéz elfogadni
egy olyan dolgot, ami az egész életvi-
telt felboritja, ugyanakkor nem értjik
a lényegét. Eleinte taldn még izgal-
masnak is hangzik kimondani, hogy
a parom testépité. De egy id6 utan
mindkét félnek nagy eréfeszitéseket
kell tennie, hogy ne menjen a kapcso-
lat rovasara.

Sok esetben a baratok és tavolabbi
csalddtagok is rossz szemmel tekinte-
nek a versenyzdre. Hiszen elhanyagol-
va érzik magukat. Nehéz ,hétkoznapi”
emberként megérteni, hogy milyen
fizikai és mentalis faradsag, amin ke-
resztll megy a cél érdekébe. Az élspor-
toldk azt mondjék versenyidészakban,
hogy itt megmutatkozik, hogy ki az
Onzetlen barat.

FORMAIDOZITES KULONLE-
GESSEGE

A kilonb6z6 sportdgak sportoléi egy
felépitett szisztematika szerint halad-
nak a verseny napja felé. A formaidozi-
tés lényege, hogy az adott érara, pilla-
natra a legtokéletesebb format hozzuk.
Jelen esetben egy megfelelé izom-
tomeg, kelléen alacsony testzsir-sza-
zalék és kevés viz a bér alatt. Ezt a
tokéletes 6sszhangot, jol begyakorolt
pozokkal mutatja be a versenyzd a
szinpadon. A rivalisok keresik egymast,
vagy éppen tavolsagot tartanak mi-
kozben az egyperces ,posedown” tart.
A szabadon-vélasztott fordulokndl a
szamukra legelénydsebb technikai
elemet mutatjak, ezzel is taktikazva.
Viszont van egy olyan momentum az
egész szinpadi versengésben, amely
merében kilonbozik a tobbi sport-
agtol. Tulnyomorészt minden sportag
versenyén az idegtépd pillanatban,
mikor az adrenalin az egekbe szokik, a
versenyz6 felilmulja 6nmagat. Olyan
dolgokat hoz ki magabdl, ami az adott
pillanatban jobb teljesitményt valt ki.
Ezzel szemben a testépitésben ilyen,
gyakorlatilag nincsen. A szinpadon

torténo teljesitmény és formai javulas
sokkal nagyobb szdzalékban a pédium
elétti id6szakrél szél. Nem fog néni az
izomtdmeg és nem lesz szalkdsabb
sem ennyi idé alatt. Egyetlen dolog
torténhet, hogy a legoptimalisabb
bedurrantsag allapotdban tud verse-
nyezni. Ez akkor johet létre, ha a be-
durrantds mértéke optimalis, a vege-
tativ idegrendszer szimpatikus hatdsa
érvényesll és tokéletesen a jelenben
van a szinpadon. Ez a hdrom dolog,
ami az adott pillanatban a teljesitmé-
nyét pozitiv irdanyba vezetheti.

A SZAKERTO

Mondhatnank, hogy attél, hogy vala-
ki sportol még nem lesz szakértd. Bar
6hatatlanul ragad rd némi tudas vagy
legaldbbis tapasztalat. Erre a sport-
agra viszont kifejezetten jellemzé a
folyamatos keresgélés, tanulas. Tes-
tlnk legaprobb valtozasai, rezdiilései
befolyasoljak fejlédéslinket. Egy test-
épitének tisztaban kell lennie a csont-
vazaval, izlleteivel és izomrendsze-
rével anatémiai szinten. Mivel ez egy
mUivészet, amely lényegében a fel és
leépité folyamatok jatékaval torténik.
Ha egy adott izomnak csak az egyik
része igényel még nagyobb terhelést,
akkor tokéletesen tisztaban kell lennie
azzal, hogy az adott izom hol ered és
tapad, valamint milyen mozgdasokat
képes végrehajtani. Ez a tudatossag
kiilonbozteti meg a konditerembe jard
embereket a hivatdsos testépitoktél.
Es persze lehetne sorolni az étkezés
tudomanyatol kezdve a nyujtasi tech-
nikakon at egy rakas dolgot, ami elen-
gedhetetlen ehhez a sporthoz. A test
formalasaban van egy érdekes disz-
harmoénia. A vildgon minden sportag
funkcionalisan kozeliti meg az edzést.
Olyan technikéakat alkalmaz, amelyek
a jobb teljesitmény érdekében meg-
felel6 izomrost Osszetételt alakit ki.
A testépitdk a funkcidja, hasznélha-
tésaga helyett a kilsé megjelenési
formajat helyezik el6térbe. Ennek a
kovetkezménye az, hogy noha vannak
sémak és elvek, mégis tapasztalha-
tunk mer6ben eltéré edzésmoddszert
ugyanahhoz a célhoz. A veliink szi-
letett izomrost Osszetétel-dominan-
cia hatdrozza meg az edzés jellegét.
Mondhatnank, hogy ez mas sportban
is megmutatkozik. Ez részben igaz. De
semelyik mas sportdg sportoléja nem
aldozna be erejét és rontana egy-egy
funkcion annak érdekébe, hogy jobb
legyen a kiilsé megjelenés.
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A TESTEPITO, MINT PELDAKEP

Igen vitatott kérdés, hogy miért is tekinthetd példakép-
nek egy olyan ember, aki folyamatosan 6nmagaval van
elfoglalva. Nem teljesen arrdl van sz, mint amit kivilrél
latunk. Az el@itéleteink a materialis vildigszemlélet hozo-
manya. Minél latvanyosabb egy sportold, annal inkabb
bélyegezzilk meg egocentrizmussal. Nyilvan ez azért
nem az introvertéltak sportja. Ne keriljiink abba a hi-
baba, hogy teljesen at akarunk itatodni a féhdslinkkel
és még a beszédstilusat is atvessziik. Egy sportolo élet-
vitelének és hozzaallasanak a masoladsa a sportra vonat-
kozzon. Ha ezt mar tisztan latjuk, akkor szép lassan bein-
tegralhaté életiinkbe. Figyeljik meg, hogy sok testépité
foglakozasat tekintve konyveld, jogasz, renddr, orvos...
Rengeteg olyan hivatds, amelyek rendet és fegyelmet
igényelnek. Példaértékd a kitartasuk és akaraterejuk. A
legtobb fiatal keres maganak egy képet és elképzeli, hogy
egyszer § is olyan lesz. Nem vitathatd, hogy még mindig
élen jar Arnold Schwarzenegger. Ugyanakkor szakman
belll lathatjuk, hogy az évtizedek alatt jelentésen atfor-
malddtak az aranyok. Ronnie Coleman szintén a Joe Wei-
der féle Mr.Olympia képviselGje és szinte 6ssze sem lehet
hasonlitani a 20-30 évvel, ezel6tti Olimpikonokkal. Azéta
pedig a versenyszer( testépités idealjai Ujabb valtozason
mentek at. Lényegében van kik kozil valogatnunk. Lo-
gikus, de téves gondolat, hogy sokan amatér versenyz6t
tesznek példaképpé, arra hivatkozva, hogy Iényegesen
elérhetébb és egészségesebb az amatdr sport. Az egyik
szembetind dolog, hogy a profi testépiték bizonyos
szempontbdl, kevésbé szarazak” szinpadon. Amatdr szin-
ten szélséségesen a viz kihajtasaval igyekeznek fesziilé
bért alkotni, addig profi szinten a zsirtalansag jobban
domindl. Talan ez is az egyik oka, hogy egyre kevésbé az
erezetség a meghatarozo a versenyeknél. Tisztelet a profi
maodon felkésziilt amatdr versenyzéknek!

24 ORABAN TESTEPITO

A sportagak képvisel6i a tevékenységik kozben bizo-
nyitjak képességeiket. Az utcan jarva rengeteg sporto-
I6val taldlkozhatunk. Réanézésre viszont egyikrél sem
mondandnk meg, hogy jelen pillanatban milyen teljesit-
ménye lehet a palyan, vagy ringben. A tudasa bizonyos
mértékben rejtve marad. Nem igy egy testépiténél. Ez a
sportag nagymértékben magan cipeli a munkajat a nap
24 6rajaban. Folyamatos megitélés aldozata. Materialis
vildgunkban a fizikai megjelenés megallas nélkili véle-
ményalkotast provokal. Nincs olyan, hogy egy testépit6
végigvonul a strandon és az emberek agyaban ne fogal-
mazodna meg j6, vagy rossz vélemény a sportolordl. A
sportagak koztil ez igen egyedi. A test kinézete hordozza
a teljesitményét. Ennek tiikrében soha nincs megnyug-
vas. Fiatal sportolok kézoétt pont emiatt figyelheté meg
a tuledzettség negativ hatdsa. Sokan nehezen emelked-
nek felll a felkészllési idészakban jelentkezé negativ
koézmegitélésen.

Rengeteg dolgot lehetne mesélni errdl a rendkivil
egyedi és érdekes testépitd vilagrol. Ugy gondolom,
hogy sokan érteni fogjak ezeket a sorokat, és akiknek
még Uj ez a dimenzi6, talan a késébbiekben nagyobb  Pillanatképek egy testépits életébdl
tudassal felvértezve szemlélik majd sportagaink oriasait.  Irta: Szécsi David
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A mai kor embere lényegesen ttbbet, kozel
50%-al nagyobb adagot fogyaszt az ételekbdl,
mint 20 évvel ezel6tt szileink, nagysziileink.
Nem biztos, hogy éhesebbek vagyunk, mégis
a szokéas hatalma befolyasol minket. Az Exe-
ter University kutatasa szerint ez igen komoly
gondot jelent. Az emberbdl sajnos evoliciésan
hianyzik a kontroll a tulevéssel szemben, hiszen
a torténelem soran nagyobb gondot jelentett
a taplalékhiany, mint a tul sok taplalék. Sajnos
nem csupan az adagjaink nagyok, hanem ez-
zel egytt tul sok kész és gyorsételt fogyasz-

tunk, rengeteg szénhidratot és ez cseppet sem
kedvez a testtdmeg-indextinknek és az egész-
ségiinknek. Minél nagyobb az elfogyasztott
adag, annal inkabb kitagul a gyomor és ezzel
még tobb élelmiszert tudunk magunkba ,tém-
ni”. A gyerekek manapséag t6bb kalériat, zsirt,
szénhidratot és sot fogyasztanak, kuléndsen
azokon a napokon, amikor pizzat esznek, - allit-
jak. Raadasul az étkezések kozott is joval tobb
a nassolas, mint néhany évvel ezel6tt. Ezek a
szokasok pedig egyenes kovetkezményei a tul-
stilynak és a stilyos betegségeknek.
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AZ IZMOS FERFIAK
JOBB VEZETOK?

Talan igen. Egy biztos, jobbnak tartjuk 6ket. Manapséag a j6 be-
nyomas a munkaerdépiacon erételjesen befolyasolja a legjobb po-
ziciok betoltéséért vivott ,kiizdelmet”. Nemcsak az intelligencia, a
magabiztossag és a humor szamit, ha arrél van sz6, kit tartunk jé
vezetének. Az izmos, kisportolt testalkat is sokat nyom a latban
egy friss amerikai kutatas szerint. A szakemberek szamos teszt
segitségével felmérték a férfiak testi erejét, majd trikoban fotdz-
tak le mindannyiukat deréktdl felfelé tgy, hogy jol latsszon a kar
és a mellkas izomzata. Ez utan a férfiak és a nék csoportjait arra
kérték, allapitsak meg, hogy egy tanacsadé cég szamara ki volna
a megfelel6 vezet6, ki az aki elég magabiztosnak tlinik ahhoz, hogy
betoltse az adott poziciét. Mind a férfiak, mind a n6k az erésebb
testalkatu férfiakat valasztottak. Ugyanakkor az is kidertilt, hogy
a tul izmos testalkatbol az agresszivitasra kovetkeztettek és 6ket
néhanyan kevésbé alkalmasnak itéltek. Az Oklahomai egyetem ku-
tatasabol tehat arra kdvetkeztethetlink, hogy karrier szempontja-
bél igenis fontos a kiilsé, az izmos testalkat (ami nem tul sok), de
az elegans 6ltozkddés és a magabiztossag is sokat nyom a latba.

Kalvin

www.kalvinsport.hu

1091 Bp., Kalvin tér 7.
Tel.: 70/664-6020
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nem osszevonhato. A kedvezmeény a feltlintetett arbdl kerul levonasra.
Bevaltashoz vagd ki a kupont és vasarlas elétt add at az eladonak.



AMARS ES AVENUSZ
SZULOTTIEI

Orok téma, a férfi és a né. Evoltcio, szocia-
lizacio, vagy egyéni fejlédés tesz benntinket
olyanokkéa amilyenek vagyunk? A valasz nincs
az frasomban, de sok minden egyéb az igen.

AZ ELET KEZDETEN

Az ember Orokletes tulajdonsagait a kromoszo-
mapdarok génjei hatarozzak meg. A 23. kromoszé-
mapar hatdrozza meg a gyermek nemét. A petesejt-
bdl szarmazo néi kromoszéma csak X lehet, amihez
vagy X vagy Y kromoszémat ad a himivarsejt. Tehat
az alap a n6i kromoszéma, mely nélkil nincs élet,
hiszen legalabb egy X kromoszémaja mindenkinek
van.

Az is tény, hogy a sziletendd gyermek nemét
a férfi hatdrozza meg, azzal hogy X vagy Y kromo-
szdma csatlakozik a meglévé X-hez. Y kromoszéma
jelenlétében a magzati élet hatodik hetének kdrnyé-
kén megjelennek a herék az androgén hormonok
hatdsara. A kutatasok azt bizonyitjak, hogy a mag-
zat testének és agydnak alapsémaja néi jellegl. A
férfiaknak ezért vannak olyan felesleges néi jelleg-
zetességeik, mint a mellbimbé. A mar emlitett elsé
androgén ,bel6vellés” kialakitja a férfi nemi szerve-
ket, majd egy kovetkezd adag, a néi agyszerkezetet
atkonfiguralja férfivé, de az igazi macsos pasihoz kell
még a magzati életben egy harmadik nagy adag
férfi hormon is. Mi torténik, ha nem megfelel6ek a
hormon adagok? A fiuk lanyos kilsével, vagy lanyos
»aggyal’sziletnek, a lanyok pedig szuperndiesek
lesznek.

Na és akkor mi van? — kérdezheti jogosan az ol-
vaso. A fiuk gyengébbek lesznek a tajékozddasban,
a térképolvasasban, de érzelmileg gazdagabbak,
beszédesebbek, mint ,tesztoszteron dus” tarsaik.
A szuperndk, nagyon rosszul parkolnak, rengete-
get beszélnek, sokszor idegesitéen anyaskodok, de
csaladcentrikusak, gyerekpartiak és sosem lesznek
feministak.

ELET A MEHEN KivUL
A térsadalmi sztereotipidkat megvizsgalva megal-
lapithatjuk, hogy a férfiak altaldban keményebbek,
hatarozottabbak, raciondlisabbak és agressziveb-
bek, mint a nék, akik szelidebbek, gondoskoddbbak,
ldgyabbak és emociondlisabbak. A né feladata a me-
leg, békés otthon megteremtése és 6vasa, a férfié vi-
szont az anyagi javak megteremtése, a tervezés és a
végrehajtas. Legalabb is igy volt ez évszazadokon &t
A tudomany és a kozvélemény is egyetértett
abban, hogy a férfiak és noék jellemzé tulajdonsa-
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MIERT IS SIR A NO ES MIERT NEM BESZEL A FERFI

gai a biolégiai kilonbségek természe-
tes vellink sziiletett kovetkezményei, és
a tarsadalomnak a nemekkel szemben
tdmasztott elvarasai a férfias és nodies
tulajdonsagokbol fakadnak. Aztan be-
bizonyosodott, hogy tulajdonsagaink
nagy része tanult folyamat, a szocializacié
része. Ma mar tudjuk, hogy vannak 6rok-
letes és tanult kilonbségeink is. Tehat a
bioldgiai alap nem a végzet.

A XX. szazad utols6 negyedétdl elkez-
d6édott a nemi szerepek tudatos mixelése.
Megjelentek a feministak, akik egyenld
jogokat, egyenlé banasmddot és masz-
kulin szerepkort koveteltek a néknek.

Vajon jé ez nekiink, n6knek? Nem lett
egy kicsit félreértelmezve az egyenjogu-
sdg és az egyenrangusag? Kétségtelen,
hogy a jognak nem szabad kiilénbséget
tenni a nemek kozott, de a szerepkorok
felcserélédése komoly problémdékat vet
fel, de err6l majd egy elkodvetkez6 irdsom-
ban olvashatnak.

MONOGAM VAGY POLIGAM
A ,parvalasztas” széban benne van, hogy
egy embernek egy a parja. Valdban a
monogamia a természet rendje? Sajnos a
valasz nemleges, és tobb oldalrél is meg-
tdmogatott. Az elsé, hogy a himek - jelen
esetben a férfi — evollcios érdeke, hogy
minél tdbb utédot nemzzen, hogy tokéle-
tes génjeit tovabb 6rokitse, és ehhez egy
ndstény nem elég. A,himek”korlatlan po-
tencidval rendelkeznek, ezért a hazassag
intézményét erds korlatnak élhetik meg.
A masodik érv a poligdmia mellett nem
mas, mint a férfi mérete és testi ereje.
Az allatvildagban megfigyelhets, hogy a
nagy, erés himek — példaul a szarvasbi-
kak - egész haremet 6riznek. Testi folé-
nyltiket harcra, a ndstények birtoklasara
hasznaljak. Napi teenddik kimerilnek a
fizioldgias sziikségleteik kielégitése és a
szaporodas tényében, esziik dgéban sincs
az utédnevelés terhét is magukra venni.
Léteznek olyan fajok, ahol a him és
ndstény kozott egyaltaldn nincs kiilonb-
ség (s6t a vildg legnagyobb testi éllata
a néstény kékbalna), mint példaul egyes
madarfajok. Ezek az allatok tartds parkap-
csolatban élnek, egyutt nevelik az utédokat.
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A himek és néstények ardnya fajtan beliil kozel azonos és
igy nagy a valoszinlisége, hogy idé6ben mindenki parra
lel.

Térjink vissza az emberre, aki méretét tekintve ha-
remtartdsra sziletett, erre ratesz még egy lapattal, hogy
a hipotalamuszuk szexualitasért felelés agyi magvai ha-
romszor nagyobbra néttek a nékénél. Mindezek ellené-
re monogdm kapcsolatba kényszeriti az erkdlcs a férfi-
ak nagy részét, és még a gyermeknevelésben is fontos
szerepet szan a tarsadalom a teremtés koronainak. Hat,
be kell ismerniink nem egyszer( a helyzet, de azért nem
szabad megfeledkezni, hogy a gének felvértezték az em-
bert tudattal is, ami meg kell, hogy védje az 6szténok
manipulaciéjatol.

Hiba lenne azt gondolni, hogy a nének a mono-
gamia 100%-osan j6. Gondoljuk csak végig, evolucids
szempontbdl a tokéletes férfi-génkészlet és az ottho-
nat 6rz6 apatipus nem ugyanaz a kategoéria. Tehat kell a
nének egy biztonsdgot add, a gyerekeirél gondoskodd
,kdzepes” génallomannyal rendelkezé férj-apa. Es egy
salfa-him” aki szeret6ként lizemel és gyermeket nemz.
Hatalmas rizikét vallal a né ezzel a stratégiaval, de nem
szabad elfelejteni, hogy a legfontosabb, a lehetd legto-
kéletesebb génallomanyu utdd, aki sikeres lesz, boldog
és lehetéleg alfa-him.

NOI AGY FERFI AGY

A bal és a jobb agyféltekénket idegrostok nyaldbjai kotik
0ssze amit ,corpus callosum-nak” neveziink, és ez a két
félteke kozti informacié cseréért felelds rész. A nék cor-
pus callosuma vaskosabb és 30%-al tobb idegrost koti
Ossze a féltekéiket. Tudomanyos bizonyitékok szerint
ezért tanulnak meg el6bb beszélni a lanyok, és hasznal-
nak sokkal tobb és szinesebb kifejezéseket. Ha ez nem
lenne elég bizonyiték, hogy a beszél6kénk evolicids
adottsdg, még azt is meg kell, emlitsem, hogy nekiink
mindkét agyféltekénkben taldlhaté beszédkozpont, el-
lentétben a férfiakéval, akik csak a jobb félteke beszéd-
kdzpontjat mondhatjak magukénak.

Tudomanyos vizsgalatok hosszu sora bizonyitotta be,
hogy a két agyféltekénk kiilonb6zé miikodésekért fele-
16s, és a dominéns agyfélteke miikodése meghatarozza
dontéseinket, cselekedeteinket, érzelmeinket. Természe-
tesen a néi és a férfi mas és mas agyfélteke dominancia-
val mikodik. A fiuk esetében a jobb agyfélteke gyorsab-
ban fejlédik, mint a bal, ugyanis a mar emlitett androgén
hormonok gatoljak a bal agyfélteke fejlédését. gy a férfi
a jobb agyfélteke dominanciajaval jol lat térben, jol ta-
jékozddik, pontosabban céloz. Még a n6 folyamatosan
beszél.

A férfi érzelmi kdzpontja természetesen a jobb agy-
féltekében taldlhato, jol korilhatarolhaté moédon, amig
a nének mindkét féltekéjét behdlézza az emocidk ki-
mutatdsara, megélésére kifejl6dott tertilet. Mivel a mar
emlitett féltekéket 6sszekdtdé nyaldb a férfiaknal elég
satnydcska, igy kevés az esélye, hogy a jobb agyfélteke
logikus szavakba ontott érvelése, bal agyféltekés érzel-
mekkel fog szévédni. Ezért vitatkozik a né és érvel a férfi.

A két nem problémamegoldd képessége is az agyfél-
teke dominancia miatt mas és mas. A férfi racionalizal,

maganyosan stratégiat készit, gondolkodik és dontést
hoz. A férfi ki nem 4llhatja a rendszer és cél nélkili szo-
halmazokat. Ezzel szemben a né kibeszéli a problémat,
igy tudatositja, aztan elkezdi feldolgozni, és Ujra beszél
rola, és értelmezi, érzelmekkel atszovi. Hosszu-hosszu
koroket ir le az agyunkban a komplikacié és a dontés
mégsem akar megsziletni.

Még jo par oldalt teli kormolhetnék a két nem éle-
tét egy kicsit sem megkonnyité kilonbségekrol, de csak
egyet emelnék ki igy a végére, ami talan alegmarkansab-
ban jellemzi, milyen nehéz is egy nének és egy férfinak
az egyuttlét. A férfi bioldgiailag arra teremt6dott, hogy
dvja a nét, gondoskodjon réla, és ha a né boldog, értéke-
li er6feszitéseit, akkor teljesitette kiildetését. Ha a né bol-
dogtalan, a férfi kudarcot vallott és kell keresnie valakit
akin keresztil megmutathatja, hogy igen is alfa-him & is.
A n6 mire vagyik? Romantikara, szerelemre, beszélgeté-
sekre, nem megoldasokra és stratégidkra. A két elvaras
olyan mértékben kilonbozik egymastél, hogy csak a
nyilt kommunikacio, a masik nem megértése, a nemi kii-
I[6nbségek elfogadésa teszi lehetévé a kiegyensulyozott
boldog parkapcsolatot.

Emlitést kell tenni a kivételekrdl is. Hiszen ismerhe-
tiink olyan férfit, aki rengeteget beszél, kevésbé jol ta-
jékozodik és érzelmeit is kivaldan kimutatja. Val6szinG-
leg Ok kevesebb tesztoszteront kaptak az anyaméhben
és nbiesebb agystrukturaval sziilettek. Persze az életiik
sordn emelkedhet az androgén szintjik akar az atlag-
nal magasabbra is és igy konnyen megtanulnak férfi-
hez mélton tajékozodni, gyors és raciondlis dontéseket
hozni, de beszédkészségiik és emocionalis énjlik sosem
tdnik el.

|

A Mars és a Venusz sziiléttjei
Irta: Haris Eva



HA SOKAT ESZEL EISZAKA,
ROMOLHAT A MEMORIAD

Legalabbis erre utalé kisérleti eredménye-
ket kaptak a University of California kutatoi,
akik egereken végeztek el érdekes kisérletet.

A két kontroll egércsoportot kiilon vizs-
géltdk. Az egyik csoport csupan normal,
aktiv idében, - a masik csoport viszont al-
landoan, alvas id6ben is ehetett. Ez utdbbi
csoportndl jelentésen romlott mind a rovid,
mind a hosszl tavd memoria. A héattérben
az allhat, hogy mind a tanulashoz és emléke-
zéshez kapcsolodé géneket, mind a bioldgiai
oréhoz kapcsol6do géneket ugyanaz a CREB
nevli protein szabalyozza. A biolégiai 6ra altal
meghatarozott alvasidében valo taplalassal
az egereknél a CREB protein aktivitasa jelen-
tésen csokken, ennek hatasa azonban nap-
pal jelentkezett, mégpedig a gyengébb tanu-
lasi és emlékezési képességekkel.

KOKI TERMINAL I. EMELET

06 70 395 55 85 - .
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AZ EDZESELMELET!

SZOCSEPLES VAGY TUDOMANY?

zt hiszem ez a cim senkit nem hagy hidegen. A
Amozgésnak elméleti tudomanya er6teljesen két

taborra osztja a sportoldkat. Sokan csak szé-
fecsérlésnek tartjak, mondvan, hogy a sportot csinalni
kell és nem beszélni réla. Ugyanakkor az egyre erételje-
sebb masik tabor, kezdi bebizonyitani, hogy igenis fon-
tos, hogy értsiik a mozgas és életjelenségek Gsszefiig-
géseit. Mint tudjuk, az edzéselmélet egy tapasztalatokra
és kutatdsokra épiil6 rendszer. Tapasztalati szinten a ki-
vilrél 1athato és mérhetd teljesitményjavulast el6segité
modszereket taglalja, valamint a szervezet belsé m(ko-
dési mutatoinak értékét vizsgalja. Ezek vizsgalata az or-
vostudomanyok, kiemelve a sportorvostan a biokémia
és a biomechanika. A tudomanyos vizsgalatok eredmé-
nyeinek végrehajté szerve a sportpszicholdgia és sport-
pedagodgia. A megszerzett informaciok kozlésének ez a
legfontosabb csatornaja a sportolé felé.

MHP:

BIOGROW HEALTH

Elsédlegesen azt vizsgdlja, hogy az egyén milyen
szinten akarja (izni az adott mozgasformat.

Masodsorban, hogy alkalmas e az adott mozgas,
mozgaselemeinek, intenzitasanak, idétartalmanak,
terjedelmének kivitelezésére a kivalasztott szinten.

Harmadsorban a vizsgalat témdja, hogy a szabadidés
tevékenység az egészséges fitness tréning szintje,
vagy a mindenekfelett all6 élsport vagy teljesit-
ménysport a kitiizott cél.

A sportolonak az egyik legfontosabb mérhetd és lat-
hato lehetdsége a testalkat tipusa (Ektomorf, Mezomorf,
Endomorf) vagyis az ebbdl fakadd izomrost dominanci-
dja. Megkuilonboztetlink 3 rosttipust:

ST lassu 6sszehlzédasu vords rostokat. Ezek
Osszehlizdédasi sebessége 75 ms. Faradsaggal
szemben ellenallé. Magas mitokondrium, myog-
lobin és erételjes hajszalerezetség jellemzi. Rost-
keresztmetszete altalanosan 3100-5000 négyzet-
mikron.

FTO gyors 8sszehlzoédasu oxidativ fehér rost. 1é-
nyegesen nagyobb sebessége 30 ms értéket mu-
tat. Magas mitokondrium szam és foszfat jellemzi.
Rostkeresztmetszete: 4400-5900 négyzetmikron.

FTG gyors 6sszehtzodasu glikolitikus fehér rost
abszollt a nagy és gyors er6 ,kiralya” a maga 20
ms 6sszehtizodaséaval. Kimagasléan sok foszfat-
tartalma széls6ségesen anaerob folyamatokat
taplal. Rostkeresztmetszete 3500-5300 négyzet-
mikron kézott mozog.




A rostosszetétel és ezek elrendezédése az emberi fajra
és tartasra jellemzéen, hasonlé médon helyezkednek el.
Mégis egy tlréshatdron beldl ezek mértéke eltéré lehet.
Mindezek ismerete hihetetlen fontos az utanpétlas ne-
velésben. Fiatal korban a sportagvalaszté eseményeknek
oriasi jelentéséguk van. Egy sportag helyes kivalasztasa
azt takarja, hogy a genetikusan veliink sziletett alkatti-
pusnak megfelel6 mozgasformat valasztunk. Ebben az
esetben a sportolé didk sikeres lesz és fejlédése nem fog

akadalyba uitkozni. Felmeril a kérdés, hogy amennyiben
merében mas alkatuak vagyunk, mint az éltalunk valasz-
tott sportban tarsaink, akkor vajon tudunk e megfelel
mértékben és lGtemben fejlédni. Megtudjuk-e valtoztat-
ni rostosszetétellinket. Valasz igen egyszerU. Alapvetéen
nem. Az FTO és FTG rostok sejtjeinek sejtalkoté szamaik
aranya valtozhat. De ez kevés ahhoz, hogy merében meg-
véltozzon a hozott anyag. A fehér és a voros rostok kicse-
rélédése mozgassal, nem lehetséges. De egy adott rost
folyamatos ingerlése aranytalanul nagyobbra tud néni.
igy kompenzalja a méretben kisebb tébbséget.

Az edzéselmélet a rosttipusok meglétét ismerve méd-
szereket dolgoz ki a kondiciondlis képességek fejlesz-
tésére melyek a sziv, tlid6, anyagcsere, idegrendszer és
hormonrendszer egylttes aktivaldsa révén torténik. Az
alloképesséqg, erd, gyorsasag, koordinacié és mozgékony-
sag fejlesztése egy jédarabig tdamogatjdk egymast. Mind
az 6t alap képesséqg az egészséges erds szervezet miko-
dését tdmogatja. Az aerob és anaerob folyamatok kevere-
dése csak bizonyos ciklikus sportagakra jellemzé. Ezeknél
a kondiciondlis képességek jol megférnek egymas mel-
lett. llyen példaul az alloképességi versenyek. Szélsésé-
gesen aerob pl.: hosszutavfutas vagy anaerob.: eréemelés
sportadgaknal a kondiciondlis képességek megkovetelik az
aranytalansagot. Sportag specifikussa kell, hogy valjon az
energia befektetés szintje és az energianyerés kémisja. igy
példaul egy hosszutavfuté nem végez fehér rostra hatéd
anaerob jelleg hirtelen nagysulyos terhelést.

Az edzéselmélet egyik legnehezebb feladata, hogy
nyomonkovesse a mddszerek altal kialakult biolégiai val-
tozasokat, ugyanakkor figyelembe vegye az életkor val-
tozasainak sajatossagait. A folyamatos fejlédésnek kovet-
kezménye, hogy szinte minden edzést 4j alaprdl, kiindulasi
teljesitmény nivordl kell inditani. Ez a szuperkompenzacio
kovetkezménye. Egy edzést kovetben a szervezet véde-
kezési reakcidja, hogy magasabb szintre gydgyitja a tes-
tet. Ezzel felvértezi magét egy hasonlé terhelés ellen. igy
megerdsodott jobb teljesitménnyel rendelkezd szervezet,
a kovetkezd edzésen még nagyobb ellenallas leklizdésére
leszalkalmas. Innent6l mar eza magasabb szint tekinthet6
kiindulasi teljesitmény nivénak. Ha sokszor ismétlédik egy
inger, akkor az megszilardul anyagcsere, altalanos biolo-
giai és kiemelten idegrendszeri szinten. Ezt adaptacionak
hivjuk. Egy mezocikluson belil vagy legkésébb a végén
mindig feljegyzéseket kell késziteni, hogy az adaptacids
folyamatok mennyire stabilak. Ezeket kiilonb6zé nép-
szerlibb pl.: Hungarofit, Eurofit, Trim stb. tesztrendszerek
vagy altalunk megalkotott tesztekkel végezhetjiik. A tesz-
tek mindig két fébb teriletet vizsgalnak. Az elsé a szer-
vezet jelenlegi Osszetételére és dllapotara vonatkozik. Erre
kivalo vizsgalé mddszer a FunctionalMovement Systems.
Kivaléan mutatja az iziiletek mozgékonysagat, stabilitasat
és egymashoz vald helyzetét, viszonyat. Edz6étermi ko-
rilmények kozott suly, kdrfogat és pulzusmérésekre van
még lehetéséglink. A nyugalmi, terhelési, megnyugvasi
pulzusértékek a folyamatos edzés hatasara stabil valto-
zast mutathatnak. Ezek bévelkednek informacioval a sziv
és teljes keringés allapotardl, igy nem szabad figyelmen
kivil hagyni.Az elsé vizsgalat mindig magaban foglalja az
anamnézist. Az alapos kikérdezést kovetden, johetnek a
kondicionalis képességek vizsgalatai is. Altalaban itt ta-
pasztalhatunk pozitiv valtozast, szembet(inébben.
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Példaul egy jobb Cooper teszt eredménynél. Az edzés
hatasara bekovetkezett valtozasokat, nem csupan maxi-
madlis terhelésnél vizsgaljuk. Egy tesztet ugy képzel el az
ember, hogy megproébdlja a lehet6 legjobbat kihozni ma-
gabol. Pedig a sportorvostan sokkal el6rébb jar. Nem az
az elsé kérdése, hogy mit bir maximalisan, hanem hogy
egy ilyen teljesitménnyel rendelkez6 ember kdnnyl és
kozepes terhelésnél, hogy mkddik. Az llandé hatérfe-
szegetés nélkiil is ki tudja szamolni a lehetséges, maximal
terhelési teljesitményt.

Egy egészséges ember sajat magahoz viszonyitott
terhelési mutatéi egyenesen aranyosak. Aerob
kérnyezetben ez a kévetkezéképpen néz ki. Egy
60-70%-os terhelésnél 50-60% a VO2 max; HR/
perc 130-150 bpm kb. 1,8-2,5 mmol/l tejsav-kon-
centracioval. Ennek viszonylagos aranya 100%-os
terhelésnél 95-100% a VO2 max; HR/perc 180-200
bpm kb. 7 mmol/l tejsav-koncentracioval. A telje-
sitmény mutatéi az inger terjedelmének viszony-
lataban szétcstsznak és az VO2 max. értéke ill.
a tejsav koncentraci6 megvéltozhat jelentésen.
Ezeknek az értékeknek a megvaéltozasa jelent6s
teljesitményromlassal jar.

Az edzéselmélet szdmos elvet fogalmaz meg, amely
igyekszik 6sszefoglalni azokat a torvényszerliségeket és
életjelenségeket, amelyek kedvezéen hatnak a sportra. A
folyamatossagnak és egyéniségnek, valamit az életkornak
megfeleld terhelés elvek mellett kiemelt helyet kap a fo-
lyamatos és dllando specializélédés. Ez kulcsfontossagu
minden sportagban. Az edzés jellege, intenzitdsa és a
kdzben lejatsz6do energiafolyamatok merében befolya-
soljak a valtozas iranyat, mértékét. A bioldgiai szervezet
funkciondlis mivolta miatt olyan irdnyba véltozik amilyen
jellegl a terhelés. Folyamatos kdzepes és szubmaximalis
terhelésnél egy inasabb szalkasabb atletikus alkat alakul
ki. Mig egy folyamatos anaerob jellegi maximdlis terhe-
Iésnél a vaskosabb kevésbé szalkas test alakul ki. Nyil-
vanvalé, hogy a hozott alapanyag befolyésolja a véltozas
mértékét, de talan erre lehet mondani, hogy sportagat
vélasztani is tudni kell. Folyamatos Intervall, Tartés vagy
Fartlek médszerekkel nem lehet hatalmas izmos erés tes-
tet kifejleszteni. Az egyik legtipikusabb hiba tébb sport-
agban is, hogy minél tébb edzéssel prébaljak megoldania
gyorsabb fejlédést. Pedig lehet, hogy ellentétes biokémiai
folyamatok indulnak be altala és sem szuperkompenzaci-
0s, sem az adaptacié bizonyos formaihoz nem jutnak el.
Ez csupan izelit6je ennek a gazdag tudoménynak. Vitatha-
tatlan viszont, hogy vizvalasztdja az amatér és a tudoma-
nyos és profi hozzaallasu sportoldknak.

Minden edzésformanak kilonlegessége, hogy noha
fizikai természet(i, mégis pszichikai rahangoltsagot ko-
vetel. A stratégiai sportagak jelentds szellemi munkat
igényelnek, de még ezek mentélis mivolta sem fedezi a
lelki vonatkozasat. A teljes edzéselmélet kudarcot vall, ha
a sportold csupan elszenvedi a cselekvést és nem prébal
meg ,rakapcsolodni” az idegrendszerre pszichés médsze-
reken keresztil. A test pszichoszomatikus megnyilvanula-
sa a kdztudatban egy negativ felhanggal van jelen, mert

altaldban a rossz lelki dllapotbdl kdvetkezé betegségekrd|
beszéllink. Pedig a jobb fizikai teljesitményt tdmogato lel-
ki kontrol, sz6 szerint tobb ezer éve jelen van a sportban,
mozgasban.

Minden sportold rendelkezik sajatos lelki alkattal,
amely valamilyen szinten befolyasolhaté. A sportpszi-
choloégianak rendkiviil nagy feladata van egy versenyzé
felkészitésében és a verseny napjan is. Hidba nagyon jé a
teljesitménye egy atlétanak egész évben, ha a versenyen
a debilizaciés szorongds érvényesil ndla és a stresszhely-
zet egy rosszabb teljesitményt hoz ki bel6le. A pszichés je-
lenségek er6teljesen testi tlineteket okozhatnak. Fontos,
hogy minden szempontbdl tudatos kontrol alad kerdljon.
Gondoljunk csak egy edzésre, amire egész nap készillink.
Szinte minden porcikdnk azon van, hogy a mai napon va-
lami hatalmas bravurt fog alkotni. Eljon az edzés pillanata
és a bravdr nem csak, hogy elmarad, hanem kifejezetten
rosszul sikerl. Mi lehet ennek az oka? Az egész napos
készilés tulsdgosan dominansan tartotta a szimpatikus
idegrendszert és egész egyszerlien az edzésre, kimeriilt a
test. Pszichoszomatikus hatas érvényesiilt. Ez szinte csak
egy aprosag. Mégis mar itt latjuk, hogy milyen hihetetle-
nil fontos még a koncentralas modjat és milyenségét is
megtanulni, hogy az a végén ne siiljon el rosszul.

A végtelenségig lehetne sorolni, hogy miként tamo-
gatja az edzéselmélet a sportdgak fejlédését és megszi-
larduldsat. Talan kijelenthetjik, hogy elengedhetetlendil
fontos annak érdekébe, hogy egészséges, céltudatos és
ténylegesen profi sportoldk nevelédjenek ki.

Az edzéselmélet! Szocséplés vagy tudomany?
Irta: Szécsi David
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TULEDZETTSEG

an par ellenvélemény, hogy marpedig ilyen ,be-
Vtegség" nincsen. Edziink, mint a paraszt ameddig

teljesen K.O.-ra nem csattintjuk magunkat. Nincs
megallas, ha megallsz nem vagy kézénk vald és még so-
rolhatndm. Ezek nagyon jé motivaciok meg minden, de a
kezdbket konnyen megtéveszthetik. Nyilvan ezt olyanok
allitjak, akik tudjak, hogy mit csinalnak (értem ez alatt a
megfeleld taplalkozast és regeneralddasi id6t). De akinek
fogalma sincs ezekrdl, az kdnnyen belecsuszhat egy ilyen-
be.

Ez a szindréma inkdbb kezd6knél fordul elé nagyobb
gyakorisdggal, akik gyorsan akarnak elérni nagy eredmé-
nyeket. Minden sportagndl megtaldlhatjuk ezt a jelensé-
get. A sportoldk és élsportoldknak egy része mar belee-
sett ebbe a hibaba.
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KULONVELEMEN

Nyilvan életkortdl és nemtdl is fligg, hogy kinél jon
elé és kinél nem ez a szindréma. Mas az emberek telje-
sitménybird képessége és regeneralddasi ideje, valamint
nagyban befolyasoljak az életkdriilmények is (munka, csa-
lad, maganélet, stressz, stb.).

KET FAJTAJA VAN A TULEDZETTSEGNEK

basedovoid vagy szimpatikus tiledzett-
ség, ez leginkabb az anaerob sportoknal jellemzd,
mint példaul a stlyzés edzés.

addizonoid vagy paraszimpatikus ta-
ledzettség, ez pedig inkabb alloképességi spor-
toknal, aerob mozgasnal szokott el6fordulni.



A basedovoid tiledzettség tiinetei:
- alvaszavar

- étvagytalansag

- sdpadtsag

- kedvetlenség az edzéshez

- csokkend testsuly

- éjszakai izzadas

- faradékonysag

- erételjes szivdobogas, akar szivsztras

- kézremegés

- nyugtalanséag

- a pulzus lassabban all vissza a nyugalmi értékre
- esetleg depresszié

Persze ez nem azt jelenti, hogy egy-egy tiinet fel-
bukkandsa esetén kialakult a tuledzettség. Mivel féképp
a sulyzés edzést érinti a témank, azt meg kell jegyezni,
hogy az izomnak sziiksége van regeneralédasi idére, ami
mindenkinél mas id&intervallumot olel fel. Egyénenként
véltozik. Azt mindenki tudja, hogy akkor fejlédik az izom,
amikor pihen és nem edzés kozben, amikor ,sokkolva”
van és ,stressz-hatas” éri. Azért szokott ez inkabb a kez-
déknél eléfordulni, mert abban a tudatban vannak, hogy
minél tobbet edzenek, anndl gyorsabban latszik majd az
eredmény, annal latvanyosabb lesz. Nem egyszer latok
olyat, hogy emberek napi 2x lejonnek a hét minden nap-
jan sulyzost edzést végezni, persze szépen meggydtrik a
testuket és az izmaikat. A szervezetnek ebben az esetben
nincs ideje a regenerdlédasra, egyfolytaban komoly fizi-
kai stressznek van kitéve és a nem megfelelé pihenés és
taplalkozas oda vezet, hogy egy par hét utan jelentkezik
ez a tiinet-egylttes, mint egy intd jel a test részérdl. Saj-
nos ebbdl a nehezebb kildbalni, mert akér 1 hét pihendre,
vagy ennél hosszabb idére is szlikség van, mig a szervezet
visszadllitja az egyensulyt. De nagyon kdnnyen meg lehet

elézni. Tartsunk pihend napokat, taplalkozzunk megfele-
I6en, ne edziink 1,5 éranal tébbet naponta (ezt a sulyzés
edzésre értem), jarjunk masszdrhoz, kapcsolddjunk ki ki-
csit, hogy mindig a maximumot tudjuk nyujtani az edzé-
seken. Figyeljlink a test jelzéseire!

Az addizonoid tiledzettség tiinetei:
- reakcio id6é meghosszabbodik

- romlik a mozgaskoordinacio

- hangulatingadozas

- magasabb a diasztolés vérnyomas

- enyhe, de nem megszokott faradékonysag

Ezt a fajta tuledzettséget konnyebb kezelni; csokken-
teni kell az edzések hosszat, valtogatni kell az edzésterve-
ket, meg kell sziintetni a monotonitast és természetesen
a pihenésre és a megfeleld taplalkozasra itt is nagy hang-
sulyt kell fektetni. Fontos még megjegyezni, hogy a ver-
senyzdk és élsportoldk szervezete nem egyenl6 egy atlag-
emberével, mivel sokkal nagyobb fizikai megterheléshez
vannak hozzaszokva. Nyilvan vannak olyan idészakok az
élsportban, féleg a versenyek kozeledtével, hogy napi 2
edzés is van, sportdganként eltéré hosszusagu és valtozod
intenzitdsu. Ez nem véletlenil van igy, mindent a verseny
napjara éleznek ki, a format is és a teljesitményt is. Min-
den sportdagnak megvan a maga,edzéstipusa”’és médsze-
re arra, hogy ezt a verseny napjara maximalizdlja és arra a
napra idoézitse. Ebben az esetben még nagyobb figyelmet
forditanak a megfeleld taplalkozasra (versenydiétara), va-
lamint az optimalis regeneralédasi iddre, a tuledzettség
elkertlése érdekében.

Széval csak okosan! Edzetek keményen, regeneraléd-
jatok rendesen és taplalkozzatok megfeleléen!

irta: Arnold Gery
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ASO KUPA

TESTEPITO ES FITNESS BAJINOKSAG

2016.MAJUS. 14

szinvonalas versenyt, ha csak néhany széban sze-
retnénk beszamolni az eseményrél. A verseny
rendezéje Kokovai Andor volt, aki hazank kiemelkedd
testépité alakja, valamikori tobbszords testépitd bajnok,
- manapsag pedig elmondhaté réla, hogy taldn a legko-
molyabban felkésziilt testépité sportolék edzéje. Az O
oOtletét, kezdeményezését tamogatta, szponzordlta egy
igazi sportbarat, Szoll6si Zoltan,- az Active Sport Outlet
(étrend-kiegészité nagykereskedés) tulajdonosa. Kettd-
juk kozos elhivatott munkajabol sziiletett ez a pénzdijas
kupa, ahol hazankban minden eddiginél magasabb pénz
és targynyeremény keriilt kiosztasra a versenyzdk kdzott.
A verseny, bar minimalis csuszassal indult, de ez mar
szinte megszokott az itthoni rendezvényeken, - igy ezt
nem vette senki zokon. S6t, - még nagyobb izgalommal
varta a kozonség a regisztralt sportoldkat. Minden kate-
goériaban igen erés mezény indult, sokszor nem kis fejto-
rést okozva ezzel a pontozébiréknak. Az orszdg minden
tajardl érkeztek versenyzék. Bar elmondhatnank, hogy
szovetségektdl fliggetlentl mindenki indult, aki épp eb-
ben az id6szakban hozta a legjobb formajat, azonban ez
mégsem egészen igy tortént. A bajnoksdg, szogezziik le
OPEN, tehét nyilt verseny volt, tehat a lehetéség mindenki
szamara adott volt, mégis, bizonyos informacidékbdl ugy
értesultiink, hogy az IFBB sportolék mégsem jottek el (és

Talén ez jellemezhetné leginkdbb ezt a valéban
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Rendkiviil j6 rendezés,
vildgszinvonall verseny-
z6i garda és egyedulal-
[6an magas pénzdijak
a dontésoknek.

ezt nem Onszantukbdl tették). Szovetséqi, illetve néhany
klubvezetd ,tandcséra” maradtak tdvol a rendezvénytdl.
Ezt nagyon sajnaltuk, hiszen szerettiik volna latni a teljes
hazai ,krémet” egyltt, egy szinpadon. Kivancsi lennék,
mikor fognak ezek a vezetdségi tisztvisel6k rajonni, hogy
csupan a versenyzdkkel szdrnak ki, nem massal. Ezen a
versenyen végre a legnagyobb tisztelet 6vezhette volna
Oket (is), sokkal inkdbb, mint eddig barhol a hazai ver-
senyeken. Rdadasul innen nem kellett volna (ires kézzel
tavozniuk, mindenki megkapta volna a mélté dijazasat
(érem, serleg, oklevél, magas pénzdij és taplalék kiegészi-
tok, stb). Ett6l persze még a szinvonal nem lett gyengébb.

A fesziiltség a k6zonség soraiban mondhatni, szinte
orardl-orara nétt. Mindenki varta a sajat favoritjait, - na
meg persze az abszolut kategdria dontbseit. Még nem is
lattak mindenkit a szinpadon, de mar megkezdédtek az
esélylatolgatasok. Vajon ki lesz ma a legjobb? Vajon kinek
sikeril legjobban a formaidézités? Vajon a definicio, vagy
a hatalmas izomtémeg fog dominalni?

KILESZ A NAP BAJNOKA?

A n6k kozoétt vajon lesz-e Grof Brigihez hasonlé fizikumu
sportold? A férfi mezényben taldn ismét Molnar Peti aratja
le a babérokat, vagy esetleg megfogja valaki a mai napon.
Dudas Adam? Berek Gabi? Debreczeni Gabor? Brutalis
mezdény!



AKKOR LASSUK HAT A LEGJOBB EREDMENYEKET

BIKINI MODELL MEN’S PHISIQUE

(30 FELETT) (MAGAS)

1. Szabados Edit 1. Majer Krisztian

2. Szikszai Agnes 2.Bodzas Bence

3.Maréti Nora 3. Barta Zoltan

4 Korédi Edit 4. Kirdlymezei Tibor
5.Szabd Istvan

BIKINI MODELL

(ALACSONY) MEN’S PH'ISIQUE

1. Farkas Gabriella (ABSZOLUT)

2. Szikszai Agnes 1. Zakanyi Zoltan

3.Barta Lilla 2. Mdjer Krisztian

4. Harasztia Livia 3. Barta Zoltan

5.Nemes Renata 4, Oczan Gergb

6. Morar Jazmin 5.Bodzas Bence

6. Hegeds Eva 6. Pirik Géza

BIKINI MODELL MASTERS

(MAGAS) 1. Bolla J6zsef

1. Cservenak Alexandra 2. Sinké Zoltan

2. Szabados Edit i

3. Nagy Réka NOI ATHLETIC PHISIQUE

4. Maréti Néra 1. Grof Brigitta

5. Bozsik hajnalka 2. Puchinger Bettina

6. Hagen Gsilla 3. Debreczeni Aniké
4, Bélint Katalin

BIKINI MQDELL o

(ABSZOLUT) TESTEPITES

1. Farkas Gabriella (ALACSONY)

2. Cservenak Alexandra 1. Molnar Péter

3. Szikszai Agnes 2. Berek Gabor

4. Szabados Edit 3. Szalma Attila

5.Bartal Lilla 4. Mucsi Roland

6. Maréti Noéra .

. TESTEPITES
FERFI ATHLETIC PHISIQUE (MAGAS)
1.Szab6 Tamas 1.Dudas Adam
2. Lucenkd Krisztian 2.Bolla Jézsef
3. Szemenyei Laszl6 3. Debreczeni Gabor
4. Gasparics Zoltan 4. Bessenyei Norbert
5. Krezinger David Lo
6. Simon Tamas TESTEPITES
6. Papilon Attila (ABSZOLUT)

L 1. Molnar Péter
JUNIOR TESTEPITES 2. Dudés Adam
1. Lazar Mihaly 3. Berek Gabor
2. Mucsi Roland 4. Bolla Jozsef
3.Vitéz Richard 5. Debreczeni Gabor
4, Kardos Szabolcs 6. Szalma Attila
5. Kubik Zsolt
MEN’S PHISIQUE
(ALACSONY)
1. Zakanyi Zoltan
2.Oczan Gergb
3. Pirik Géza .
4. Szepesi Gabor g::kﬂlgtvan
4.Benko Jozsef www.csakisti.hu B
6. Mandaric Marké www.facebook.com/csakistiphoto
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ORVOSI FITNESZ

‘A SPORTORVO

&

PROBLEMA FELVETESE ES KOMMENTIJEINK
El6z6 cikkiinkben (A sportorvoslas XXI. szazadi ki-
hivasai, avagy a rekreaciés orvostudomany és a
fitnesz kapcsolata - Fitness World 2016 / 2) egy iz-
galmas kirandulasra, kozos gondolkodasra invitaltuk
a Kedves Olvasot.

Virtualis utazasunk elsé allomasaként korbejartuk a
sportorvoslas fogalmat, megvizsgaltuk a hozzakap-
csolodo sztereotip elképzelések valésagtartalmat,
majd kitekintettlink a jelenlegi nemzetkozi trendekre
- beleértve az anti-aging vilagaval valé rokonsag el-
meélytlését is.

Eszmefuttatdsunkat a sportorvoslas szervezeti fel-
épitésének, problémainak és erésségeinek elemzé-
sével folytattuk, majd az egészségligyi kockazatok
kérdéskorét boncolgattuk.

A jelenlegi eredmények és hidnyossagok tiikrében
sajat szemszoglnkbél fogalmaztuk meg a sportor-
voslas és a fitneszipar - részben kézos - feladatait,
lehetséges - egyel6re sajnos leginkabb elméletileg
létez6 - koz6s kapcsolédasi pontjait és egy fontos
konkltzidra jutottunk.

|

f,.
SPORTS MEDICI/

A sportorvoslas ,klasszikus” feladataira kitérve
megéllapitottuk, hogy jelenleg kizarélag az élsport
igényeinek (részbeni) kiszolgélasara képes és még
a 'medicalfitness’ kockézati csoportokba tartozék
egészségligyi allapotfelmérésére és orvosi kontrolli
edzéstervezésére sincsen kapacitdsa, nem beszélve
a 'teljesitményfitnesz’ céljait valaszté civil személyek
igényeirdl.

Utazasunk elsé fejezetének végén egy valdsagos
személy szemszogéb6l mutattuk be a hazai gyakor-
lat napi rutinjat - 55 éves nagyvallalati menedzseriink
egy infarktust kovetéen kit(iné aktiv és rehabilitaci-
6s orvosi kezelésben részestilt, de a civil életében
is folytatni kivanva az Gjonnan kialakitott aktiv és
egészséges életmodjat szamos olyan akadalyba tt-
kozott, amely (majdnem) kedvét szegte...

Ezen a ponton megnyugtato folytatast igértiink meg
olvaséinknak, egy olyan kévetkez6 részt beharan-
gozva, amelyben bemutatjuk a sportorvoslas azon a
XXI. szdzadi szakért6i és cstcstechnolégiai megol-
déasait, amelyek bizvast visszaadjak pacienstink hitét
és kedvét a folytatashoz.




A FELTETELEK
El6szor is vizsgéljuk meg egy orvosi fitnesz kdzpont felé
tdmasztott kovetelmények rendszerét.

TEAM

Specidlisan képzett szakorvosok, fitness trénerek, gydgy-
tornaszok, fizioterapeutak, dietetikusok, psycholdégusok
képezik a csoport tagjait.

TUDASMENEDZSMENT

A specidlis képzés alatt értendé a k6zos szakmai tudasba-
zis kialakitasa, amelynek fontossdgét nem lehet eléggé
hangsulyozni! Ez a gyakorlatban a szakorvosok szamara
nyujtott alapos edzéselméleti és edzéstervezési ismere-
teket jelenti, amely 0sszekapcsolddik a fitnesz trénerekté|
megkivant mélységi egészségligyi ismeretek elsajatitasa-
val. (rizikofaktorok, célérték menedzsment, kockazatelem-
zés, orvosi szaknyelv értelmezése, stb.) Mindkét csoport,
vizsgaval, k6zds esettanulmdannyal és egylttesen végzett
tervezési- és edzésvezetési gyakorlatokkal bizonyitja a
kollektiv tuddsanyagban szerzett ismereteit.

ALGORITMUS ES KOMMUNIKACIO

Az egységes tudasanyag mellett a ,betegutak’, zart ira-
nyitasi algoritmusok alkalmazasa a folyamatvezérlés kri-
tikus tényezdje. Ennek megfeleléen az elsé talalkozastol
az utolsé 1épcsdig minden érintett személynek pontosan
ugyanazon a rutinsorozaton kell 4tmennie az allapotfel-
méré-, edzés-, taplalkozas- és életmddtervezd szakasz-
ban.A tényleges tréningek idészakaban pedig a teendék
nem esetlegesek, hanem jol meghatérozott protokollok
mentén és ellendrzési csomdpontok kdzbeiktatasaval zaj-
lanak. Adott esetben az algoritmustdl el lehet térni (néha
kotelezd), de ez nem rutinszerlien és nem individualis
maddon torténhet, hanem csakis a team tobbi tagjainak,
esetleg kiilsé szakérték bevondsaval, egyetértésével. Az
ilyen 0sszetett esetek a szakmai kontroll mellett a kollektiv
tuddsbazis korét is bdvitik.

A kommunikacié szabdlyozottsdga szintén elenged-
hetetlen. Ha egy intézményi ellatds esetében elvarjuk a
megfelelé dokumentaltsagot (zardjelentés, leletek, labor,
stb.) és kommunikacios hierarchiat (Un. szakmai progresz-
szivitast), amelynek adott strukturaja és tartalmi kovetel-
ményei vannak, akkor logikus, hogy ez legyen az alapja az
orvos és fitnesz tréner kdzos munkajanak is — a kett6jik

kozotti szakmai tavolsagot pedig az emlitett kdzos képzés
és kollektiv tudasbazis hidalja at. Legyen tehat pontosan
meghatarozva ki, mit, mikor, hogyan dokumental és az is,
hogy ezt milyen esetekben és milyen szinten lehetséges,
vagy éppen kotelezé a team tobbi résztvevéjével meg-
osztani!

INFRASTRUKTURA

A korszer( infrastruktura kérdésére ugyan a teljesség igé-
nye nélkil, de részletesebben is kitériink. A magasfoku
mUszerezettség két szempontbdl is kritikusan fontos. A
szakmai indokok maguktél értetédok, kétségteleniil van
azonban egy masik psycholdgiai hatasa is. A szinvonalas
infrastruktura és csucstechnolégias eszkozpark az orvosi
fitnesz egyik olyan ,kirakata’, amelybdl a kliensek egy je-
lentés része az elsé benyomdsait szerzi, majd megitéli egy
szakmai mdhely ,szinvonalat’, ,hozzaértését” — néha akar
tévesen!

A 'well being’ - azaz 'joérzés, jo kdzérzet' - az életmdd
iparag egyik trendi kifejezésévé nétte ki magat. A mi olva-
satunkban inkabb olyan komfortos érzetet jelent, amely-
hez nemcsak a szorosan vett egészség tartozik hozz3, ha-
nem az egész személyiség harmoniajara utal. Mivel lehet
a well beinget fokozni? Egy ultramodern eszkoz hasznala-
ta mellett - a nyilvanvalo6 szakmai célokon tul - érdekes, iz-
galmas, latvanyos is lehet, amely a mai ,élménykdzponty”
fogyaszto tarsadalomban az eredményesség és a wellbe-
ing egyik 6nallé katalizatora. Kevés tanulmany foglalkozik
ezzel a kérdéskorrel, de a napi rutinban szamos esetben
latjuk ennek kdzvetlen hasznat az orvosi hivatadsunk soran.

Nézziink néhany izgalmas példat azokbol a globalis,
élenjaré6 muszaki innovaciokbdl, amelyeket megismert
héstink esetén biztosan hasznalatba vennénk!

SZUPEB-PRECiZI(')S TESTOSSZETETEL
ELEMZES
A testOsszetétel vizsgdlata manapsag rutinszerd. A vizsga-
latbdl nyerhetd testzsir-, testizom és testfolyadékok szaza-
|ékos aranyait mar az egyszerlbb késziilékek is mérik, igaz
pontossaguk sok kivannivaldt hagy maga utan. A profesz-
szionalis mUlszerek azonban ennél sokkal tobbet tudnak.
A példa kedvéért egy InBody 720 csucstechnoldgias
testdsszetétel elemz6 késziilék esetén a kdvetkezd ada-
tok mérenddk nagypontossdggal a precizsulykontroll és
személyre szabott edzésprogram kialakitdsahoz (az ebbdl
szarmazo szakmai feladatokkal):




Testsuly, testtémeg-index (BMI), testzsir-szazalék » orvosi
diétas program tervezése

Derék-csip6 arany » testalkat optimalizalo terv kialakitasa

Fehérje-, 4svanyi anyag-, csont tartalom; sejten belili és ki-
vili viz mennyisége; 6sszes testviz és testfolyadék » folya-
dékpotlas és taplalékkiegésziték elemzése, pontos beéllitasa

Visceralis (hasi, zsigeri) zsir konkrét mennyisége és eloszla-
sa P metabolikus kockazat-elemzés, edzésterv készités

Véazizom tomeg teljes és testrészek-, oldalkilonbségek sze-
rinti bontasban is- aszimmetridk, tartasi rendellenességek
felderitése és a korrekcios edzésterv kialakitasa

Fittségi mutato, testi eré, végtagok korfogata » edzéster-
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vek finomhangolasa

Egészségi allapot » kiegészit6 életmodterv

Merre haladjunk tovabb, ha mar mindent tudunk a
testosszetételrdl? Kezdjiik el a részletes fizikai allapotfel-
mérést! Itt is szamos high-tech okossag all rendelkezé-
stinkre, a Polar V800 csucskésziiléke, a vilag jelenlegi leg-
fejlettebb sportdrdja szinte ontja magdabdl az adatokat:
fitness teszt (VO2max.), erénléti tesztek, sajat zona / rege-
neracids idé meghatarozas, futasi index, stb. — ezek mar a
napi rutin nélkiilézhetetlen eszkozei.

NON INVAZIV LAKTAT SZINT ES 1ZOM-OXY-
GEN-ELLATOTTSAG MERES
Itt az ideje kiprobalni egy igazi technoldgiai csemegét,
kivaltképpen, mert alanyunk a korabbi idészakban tul-
sagosan is kozel keriilt a tliszdrasok vildagdhoz - igy nem
meglepé moédon meglehetésen ddzkodik az injekcids
tdk latvanyatol és érzésétol... Marpedig tejsav meghata-
rozasra szilkség van, ultrapontosan szeretnénk latni az
izmok terhelhet6ségét, az anyagcsere aktudlis allapotat.
S6t, a laktat-szint mérést kdssuk dssze az izmok terhelés
kdzbeni oxigénellatottsaganak monitorozasaval és per-
sze mindezt kényelmesen, ,timentesen’, s6t tetszetésen
megoldval

A BSXInsight esetében a kényelemrdl egy labszarra
felhelyezhet6 specialis mandzsetta gondoskodik, a ledes
megoldas azonnali kijelzéssel biztositjia a mérés egysze-
rliségét, a részletes adatok mobiltelefonos applikacioval
olvashatodk ki teljességilikben! Mi sem egyszer(ibb, maris
pontosan és folyamatosan (!) latjuk az izmok tejsavas er-
jedési kiiszobét és gorbéit — mi mar el6re tudjuk, honnan
kezd6dik az izomlaz.

LEGZESFUNKCIO, MOBILSPIROERGOMETRIA
Ismerjlk vallalatimenedzser vendégtink pontos testdssze-
tételét, mindent tudunk izmairdl és véraramldsi sajatossa-
gairdl, itt az id6, hogy bepillantast nyerjink a légzésének
rejtelmeibe. A 1égzésfunkcios vizsgalatrol legtobbiinkben
az a kép él, amikor pulmonoldgiai rendelésen belefujtunk
a ,csébe” és asztalnyi készillékbodl dramlanak az adatok
egy nagyméretl szamitdgépbe. Tegylink egy nagy Iépést,

hasznaljuk batran az innovaciokat! A COSMED K4b2 mo-
bil spiroergometrias készilékkel (az un. breath by breath
technolégia révén) mozgas kozben is képesek vagyunk a
légzésfunkcid adatainak mérésére, igy nem csak nyugalmi
(statikus) adatokhoz, hanem terhelés kdzbeni dinamikus
adatokhoz is kdnnyen juthatunk, ami az edzéstervezés és
eredménykovetés valdban XXI. szazadi eszkéze — immar
nemcsak élsportoloknak biztositval

TESTSZENZOROK ES A BIOMETRIKUS RUHA-
ZAT!
Van ennél feljebb? Van bizony! Kordbban elbizonytalano-
dott paciensiinknek immar megjott a kedve és a csucsot
vette célba. Akkor adjuk rd a sporttudomany futurisztikus
fejlesztését, az Athos sportruhdzatot! A 18 kiilonleges ér-
zékelbvel felszerelt biometrikus,sportpdld” és 8 szenzoros
Lsportnadrag” komplett EKG- és elektromiogréfias adat-
sort (izmok 6sszehlUzodasanak elektromos leképezése),
vérnyomast, pulzusszamot, szivfrekvencia-ingadozast
(HRV), légzési paramétereket, izomfaradtsagot, kaldriafo-
gyasztast és még egy sor kilonleges informaciot kiild at
nekiink bluetooth-on keresztil a kozpontba.

Még ennélis tobbet tud a kanadai fejlesztés Astroskin
/ Hexoskin, amely nagyon kifinomult optikai érzékel6ket
is alkalmaz - vér oxigenizaltsag, vércukor mérés, stb. Min-
den funkcié egyben, kényelmesen, biztonsdgosan — és
immar jelen idében!




“HA A LEHETOSEG NEM
KOPOGTAT/BE HOZZAD,
CSINALJ MAGADNAK
EGY AJTOT!”

(MILTON BERLE)
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TAVOL! FITNESZVEZERLES, MOZGASTERA-
PIAS TELEMETRIA

Innovativ szemlélet(i topmenedzseriink véglegesen meg
lett gy6zve és le lett nyligdzve. Mar csak egy dolog nyug-
talanitja - rengeteget utazva, szallodardl szallodara jarva
a vildgot, hogyan tud ugyanolyan feltételekkel és kordil-
mények kozott edzeni, mint az otthoni medicalfitness
centrumban? A Kedves Olvasd mar sejti, hogy erre is meg-
van a vélaszunk. Ehhez mdsra nincs is szlikség, mint pl.
egy kisméretli Luxcam PTZ HD IP hordozhaté kamerara,
egy wifi jelre, vagy netkartyara, illetve személyes fitnesz
fegyvertdrara, pl. az emlitett Polar V800-as sportdrara és a
gyufasdoboz méret(i miniatlir eMotion EKG berendezésé-
re — mindezek a béréndjében kényelmesen elférve.

Ezutan kivéalasztja, hogy edzésvezérlése automatikus
legyen-e (pl. amikor nalunk éjjel van) - ilyen esetekben
egy teljesen automatizalt intelligens portal rendszer fel-
Ugyelete mellett hajtja végre az aznapra el6irt mozgas-
programot — a beépitett algoritmusok figyelik minden
rezdiilését, mikdzben a gyakorlatok helyes végrehajta-
saban mikroszegmentalt video demonstraciok is segitik.
Ha a biometrikus ruhazatat is felveszi, akkor a mozgasér-
zékel6k révén a portélrendszer 6sszehangolja a mutatott
és ténylegesen elvégzett gyakorlatok ritmusat, sét a mért
munkateljesitmény alapjan, - ha kell, — Gjratervezi a hatra-
lév6 gyakorlatok tipusat, szamat, intenzitasat. Ugyfeliink
sziiletett maximalista, igy virtudlis szemiivegét felvéve
még kényelmesebben latja a kovetendé gyakorlatokat,
semmi sem korldtozva 6t a program végrehajtdsanak
helyszinében, koriilményeiben.

Persze ugy is donthet (vagy a szakmai instruktora ezt
javasolja), hogy aznap nem azintelligens automatikat hiv-
ja tarsaul, hanem a tavoli személyes edzésvezetést kéri.
Ezesetben személyes fitnesz edzdje és felligyelé orvosa
a hazai centrum operatori termében mar varja internetes
bejelentkezését koncentrdlt figyelemmel figyelik a paci-
ensitinktdl beérkezé élettani, edzésterhelési adatok, jelek
sokasagat, valamint a 3D kamerdak és a bionikus mozga-
sérzékelSk révén figyelik mozgdsanak minden rezdiilését.
Ehhez neki nincs mas dolga, mint a vilag tavoli sarkan ké-
nyelmesen elhelyezkedni és testben-lélekben felkészilni
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arra, hogy kilénleges tudas és megbizhato csucstechno-
|6gia Ovja egészségét, tamogatja fejlédését és simogatja
lekét.

EGY KIS SZAKMAISAG

El6z6 cikkiinkben igértiink egy tovabbi bénuszt — az elhi-
vatott érdekl6d6ék szamdra 0sszeszedtlink néhany gyakori
it — hangsulyozva annak tajékoztato jellegét és egyéni al-
lapottdl valé nagyfoku fliggését.




Az alabbi irdnyelvek az Amerikai Sportorvos Tarsasag (American College of SportsMedicine,
ACSM) aktudlis javaslatai alapjan lettek kidolgozva és sajat tapasztalatok alapjan finomitva,
bévitve.

KORKEPEK -> Magasvérnyomas Szivbetegség Elhizas
Tréning fétipusa - Aerob (kardio) Sulyzos tréning Aerob (kardio) Sulyzos tréning Aerob (kardio) Sulyzos tréning
Gyakorisag -> Min. 3 alk./hét Min. 2 alk./hét 2-3 alk./hét Min. 2 alk./hét Min. 3 alk./hét 3alk./hét
Maximalis
ntomités szivrekvencia %-a 65-75% ) 75-85% ) 75-85% )
(A/B varians) Szubjektiv skala
(Borg) 12-13 ) 12-13 ) 13-14 )
Gyakorlat idétartama ) Egyéni ) Egyéni ) Egyéni
-~ A:12-15->B: -~ A:12-15-> -~ A:10-15->
Gyakorlatok Ismétlés szam Q] 520 Q] B: 15-20 Q] B: 15-20
végrehajtasa
e P, 2 A:1perc->B: 2 A:1perc-> 2 A:1perc->
(A/B varians) Pihené id6 (sec) =) 15-30s =) B:15-30's ) B:15-30's
_— A: Tkér->B: A: Tkor-> A: Tkor ->
Korck szama ) 23 kor ) B: 2-3 kor ) B: 2-3kor
Ossz idétartam (perc) 30-60 perc Egyéni 20—3%;;‘5_60 Egyeéni >30 perc Egyéni
Tréning altipusa > Folyamatos/ koncentr.ikus- Folyamatos/ koncentr.ikus- Dirjamikus/ konc..—excfentr./
szakaszos excentrikus szakaszos excentrikus ritmikus circuit
KORKEPEK -> Cukorbetegség (I.-es tipusii) Csontritkulas Depresszi6é
Tréning f6tipusa > Aerob (kardio) Sulyzos tréning Aerob (kardio) Sulyzos tréning Aerob (kardio) Sulyzos tréning
Gyakorisag -> Min. 3 alk./hét 3 alk./hét Min. 3 alk./hét 2 alk./hét Min. 3 alk./hét 3 alk./hét
Maximalis A:50-70% / ~ g ~ ~
Intenzitas szivfrekvencia %-a B:>70% 0 75-85% 0 8575% )
(A/B variéns) Szubjektiv skala
(Borg) A:1-13/B:>13 ) 13-14 ) 12-13 )
Gyakorlat id6tartama Aé:hﬁ;itﬁ'g;]/ Egyéni ) Egyéni ) Egyéni
Gyakoriatok | smétiés szam 8 AE0S e 105 e 105
végrehajtasa
(A/B varians) Pihend id6 (sec) ¢ Aé.%g?g%;) 6 Tperc ) Tperc
s A: 3kér->
Kérok szama ) B: 2-3 kér ) 2-3 ) 2-3
(Ossz id6tartam (perc) >30 perc Egyéni >30 perc Egyéni 30-60 perc Egyéni
- . Dinamikus/ konc.-excentr./ kerékpar, Uszas, konc.-excentr./ Dinamikus/ konc.-excentr./
Tréning altipusa -> o R ) R o Rt
ritmikus circuit kocogas circuit ritmikus circuit

Kedves Olvasé! Ha valdsagos személyiink példajan keresztiil On is felderitené az orvosi fit-
nesz izgalmas vilagat, akkor induljon el sajat utjan, kezdje el életének egyik legfontosabb
utazasat. igérjiik nemcsak hasznos és eredményes lesz, hanem izgalmakkal és felfedezések-
kel teli is. EIményekben, sikerekben és egészségben gazdag utazast kivanunk!

Dr. Englert Zoltan
Belgyogyasz szakorvos, hivatasos kardiotréner, orvosi-fitnesz specialista



- ORVOS AZ EDZOTEREMBEN -

A fitneszterembe jarék 90%-anak:
Nincs el6zetes orvosi allapotfelmérése, kockazatelemzése... (Onnek készilt ilyen?)

Hianyos a tapanyag potlasa, vagy éppen tuladagolja a taplalék kiegészitbket... (Tudja, hogy
melyik csoportba tartozik?)

Az életmodvalto elhatarozasok 90%-a kudarccal végzodik.
Vajon mit tesz masképpen a sikeres 10%?

Sziv- és érrendszeri -, mozgasszervi betegsége, gyogyszeres kezelése miatt specialis edzésre
van szliksége?

Fontos, hogy orvos specialistavigyazza minden percét, amit a mozgassal tolt?

Nem szeretne bajlédni a kaloriaszamolgatassal, a ,veszélyek és mellékhatasok”
bongészésével?

Biztonsagban, komfortban szeretné érezni magat?

Egészsége érdekében ne vallaljon kockazatot, ne kssén kompromisszumot!
Tapasztalja meg a szakszertiség és az orvosi kontroll megnyugtato erejét.

Mozegdsban a Tudomdny - Pihenésben az Eréd...

www.medicalfitness.hu

ORVOS- ES SPORTTUDOMANY! KOZPONT

‘Medical Fitness' integrdlt mozedsterdpia - KardioRelax stressz menedzsment
Modszertan es kutatds - Oktatas - Anti-Aging - Tudomanyos rekredcio

--- ORVOSI DIETA ES MOZGASTERAPIA ---
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Bejelentkez’és nélkili *
FODRASZAT

Csak hajvagas

Schwzgzkepf -

PROFESSFONAL =

y f HI:_I'FO SZOIVLBAT 11%-19%
VASARNAP: 11%-18

NYITVA TARTAS

HETFO - PENTEK: 7%-220
SZOMBAT: 8%°-21%
VASARNAP: 830-20%

* Hajvagas és hajszaritas erkezési sorrendben, hajfestés idépont-egyeztetéssel



INBAVB

NATURAL TESTEPITO BAJINOKSAG

2016. JUNIUS. 11. -ERD

Estok Endre a szovetség hazai elndke oridsit alkotott,
hogy kis hazankban egy ekkora bajnoksagot hozott 6ssze.
A vildag minden tajarol érkeztek sportoldk és sportvezetdk
az Egyesiilt Allamoktél, Dubai-ig, - Franciaorszagtol, Af-
rikdig. A verseny rdadéasul zokkenémentes, szinte percre
pontos lebonyolitassal zajlott. A 7 6ras kezdést mindenki
véllrdnditassal prébalta elbagatelizalni, mondvan, hogy
lesz vagy két 6ras késés, - de lass csodat az INBA rendez-
vényen, Endre precizitdsan ez sem tudott kifogni. A biréi
panel pontban 7-kor megkezdte a munkdjat, az elsé kate-
goria versenyz6i pedig mar fent is alltak a szinpadon.

Tobb sportszakemberrel, edzékkel beszélgetve mind-
annyiunk kozos véleménye az volt, hogy ez a bajnokség,
illetve az INBA egyre nagyobb hazai és Eurdpai térhodi-
tasa Uj reményt jelenthet, hogy valami (valaki) ismét jo
irdnyban mozgatja a fitness tarsadalmat. Ha még nem
lennék a sport elkotelezettje, szerelmese, - ez utdn a nap
utan Ujra megszéllott lennék, olyan sok pozitiv éimény ért.
Az INBA VB-n a versenyzék brutalisan jé forméaban alltak
szinpadra. Itt jegyezném meg (mielétt negativan itélné
meg barki is a sportoldkat), - valdban rendszeresek a ver-
senyeken az ellendrzések. Az idei versenyen is jelen volt
és kontrollokat végzett a donték idején a WADA. Tudom,
sokan mondjdk, - tudjak, vagy hallottdk, hogy ez sem
igazan natural verseny, mert valakirél ezt, vagy azt hallot-
tak, vagy, mert latjak a sportolokon. Nos, gy gondolom,
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27 orszag, tobb mint
300 versenyzdje! Bat-
ran éllithatjuk, hogy az
év legrangosabb test-
épité eseménye.

Fotd: Varszegi Gabor

ha valaki etikatlanul akar itt eredményt elérni, az nem a
szbvetség hibdja, de 6k mindent megtesznek, hogy egy-
re tisztabb legyen a sport. En, magam részérél valdban
hiszem, hogy a versenyzék donté tobbsége tisztan allt
a szinpadon. lgazén nagy respect nekik. Kanyarodjunk
vissza a rendezvényhez: Kiilon emlitést érdemel a felve-
zet6 bird munkaja, aki mint egy j6 karmester egyeddlal-
16 tehetséggel, tokéletes angoltudassal hangolta 6ssze a
versenyzék a birok és a studié munkajat. Nem voltak fe-
leslegesen mozgatva a sportolok a szinpadon és a birdk
minden rezdiilésére figyelve koordinalt mindent. Sokan
tanulhatnanak téle! A biréi panelekben rendszeres voltak
a cserék, ezzel is meggatolva a figyelem elkalandozasat.
(A panelenkénti 2-3 magyar biré mellett pontoztak még
csehek, szlovakok, olaszok, stb).
Aversenyzékigen jé formdaban élltak szinpadra, nyilvan
ezen nem kellett csodalkoznunk, hiszen mindenki igen
hosszu ideje erre a VB-re késziilt. Nem meglep6é modon,
elég sok dobogos helyet szereztek mind a Magyar, mind a
Szlovak és a Cseh versenyzék. A bajnoksdagon megjelent
mind az INBA Eurdpai, mind Egyesiilt Allamok-beli elné-
ke, f6bb vezetd tisztségvisel6i. Mi sem bizonyitja jobban,
a vezetdk elégedettségét és a rendezvény sikerét, hogy
hazank rendezheti az INBA 2017. évi Eurdpa Bajnoksagat.
Mi mér most varjuk és sok sikert kivanunk Esték Endrének
arendezéshez, a sportoldknak pedig a felkészlléshez!



LASSUK A VB DONTOSEINEK EREDMENYEIT

Junior 23 év alatt Mr. physique 178 cm alatt Masters Men Il (50-60 years)
1. | Vladimir Pecena Slovakia 1. | Pavel Machu Czech 1. | Peter Kocisek Slovakia
2. | Richard Both Hungary 2. | Adam Abel Slovakia 2. | RudigerLang Germany
3. | TomédsJurica Slovakia 3. | Shrestha Santosh Kumar Australia 3. | Roman Wrdbel Czech
4. | Patrik Szabd Hungary 4. | Dévid Hadler Hungary 4. | Nikollag Mugo Albania
5. | Matthias Gattringer Austria 5. | Michal Riha Czech 5. | Peter Szabo Slovakia
6. | JanBeno Slovakia 6. | ZsoltRafai Hungary 6. | Jason Kleinsmidt South Africa
Férf1 170 cm alatt Mr. physique 178 cm felett Masters Men lll (over 60 years)
1. | ThomasTusore Uganda 1. | NUNZIO GIANNINI Italy 1. | KolomanTéth Slovakia
2. | Mubarak Kizito Uganda 2. | David Csala Hungary 2. | Thierry Noel Bretagne France
3. | Vladimir Pecena Slovakia 3. | Marek Lahoda Czech 3. | MilanVirdg Slovakia
4. | Brandon Lirio USA 4. | Peter Chmelovics Slovakia 4. | Ludék Dvorédk Czech
5 | Fammoe Erve United Arab 5. | Mark Kardos Hungary 5. | Jaroslav Koginar Czech
Emirates
. 6. | Marlon Kapaj Albania 6. | Gabor Szijjartd Hungary
6. | Ivan kazibwe Byekwaso Uganda
. Férfi kezdé (novice) Fitness classic
Férfi1175 cm alatt
. 1. | ThomasTusore Uganda 1. | CeciliaTéth Hungary
1. | Frantisek Hofman Czech
2. | NUNZIO GIANNINI Italy 2. | Jenileigh Sawatzke USA
2. | CsabaKalas Hungary
3. | GaborTéth Hungary 3. | LeeWyser South Africa
3. | Michal Studeni¢ Slovakia
- United Arab
; 4. | Christopher Oketch )
4| AndreaLauri Italy Emirates Fitness bikini 23 év alatt
5. | Christian Tripp Germany 5. | Patrik Szabd Hungary 1. | Laura Méria Hajdinova Slovakia
6. | Stefanos Lainas Greece 6. | Valentino Rantos Greece 2. | Vanessa Sedliacikova Czech
. 3. | Petra Plspoki Hungary
Férf1180 cm alatt Masters Men | (40-45 years)
4. | Martina Velecka Slovakia
1. | Peter Winkler Slovakia 1. | MarekToplansky Slovakia
j i L 5. | Livia Harasztia Hungary
2. | GaborToth Hungary 2. | Lajos Lénard Hungary
6. | Ivana Urbancokova Slovakia
3. | Roland Filkor Hungary 3. | Norbertlllés Hungary
4. | Balazs Korvin Hungary 4. | Miloslav Nermut Czech Fitness bikini 162 cm alatt
5. | Mattia Malatesta Italy 5. | Stefanos Lainas Greece 1. | silvia Karais Slovakia
6. | Miloslav Nermut Czech 6. | Jindfich Nesrsta Czech 2. | Vanessa Sedliaikové Czech
. 3. | Radka Szombathova Slovakia
Férf1180 cm felett Masters Men | (45-50 years)
4. | Denisa Mackova Slovakia
1. | Gabriel Engel Slovakia 1. | Peter Winkler Slovakia
i ) . o 5. | Orsolya Sarvary Hungary
2. | Tamds Sebestyén Hungary 2. | Patrick Miglioranza Italy
. ) 6. | RékaPocsai Hungary
3. | Christopher Oketch United Arab 3. | Radek Malek Czech
Emirates
4. | Ladislav Erés Slovakia
4. | lgorVadkerti Slovakia
. 5. | Slavomir Prada Slovakia
5. | Pavel Cambal Slovakia
6. | Vladan Zamarsky Czech
6. | Norbertlllés Hungary
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Fitness bikini 168 cm alatt Sport model 35 év felett Fitness children 8-11 év
1. | Natdlia Svarbova Slovakia 1. | Henriett Farkas Hungary 1. | Karina Kecskés Hungary
2. | Ivana Belkova Slovakia 2. | DanaVizarova Slovakia 2. | LiliGellén Hungary
3. | Dominika Gulisovéa Slovakia 3. | Sérka Cejkova Czech 3. | AnnaBanhidi Hungary
4. | JanaJancarikova Slovakia 4. | Melody Leung New Zealand 4. | RékaKiss Hungary
5. | Renata Gsiliga Hungary 5. | PraShrestha Australia 5. | LauraCsuka Hungary
6. | Annamaria Ondrik Hungary 6. | Julia Hubbard Spain 6. | Valerie Jordova Czech
Fitness bikini 168 cm felett Ms. figure Amateur Fitness children 12-15 év
1. | Dominika Gajdosova Slovakia 1. | LauraTakacsova Slovakia 1. | Lucakke Hungary
2. | DianaVargova Slovakia 2. | Lucia Nocilli Italy 2. | DanielaKohoutova Czech
3. | AlenaBednafova Czech 3. | ECATERINALIFEI Romania 3. | Andrea Remesova Czech
4. | Martina Poizlova Slovakia 4. | Agota Colnar Hungary 4. | PetraCsuka Hungary
5. | Renéta Kovacs Hungary 5. | BarboraVereSova Slovakia 5. | Jazmin Patyi Hungary
6. | DanaKiabové Slovakia 6. | KataKozma Hungary 6. | NatiRibet Hungary
Fitness bikini 45 év felett Ms. figure Amateur 35 év felett PNBA Bodybuilding
1. | Séarka Cejkova Czech 1. | Lucia Nocilli Italy 1. | Philip Ricardo USA
2. | LeeWyser South Africa 2. | Henriett Farkas Hungary 2 | Milan Panek United
: Kingdom
3. | Erika Béres Hungary 3. | Erika Béres Hungary
3. | ErikToth Slovakia
4. | Mirella Szabo Hungary 4. | LeeWyser South Africa
4. | Patrick Teutsch Germany
5. | Edita Novékova Slovakia 5. | Julia Hubbard Spain
5. | PeterHartwig Australia
6. | EthelRichardson USA 6. | Zuzana Gudanekové Slovakia
6. | MEETEINGANGBAM Taiwan
Sport model 168 cm alatt Ms. physique PNBA Mr. Physique
1. | Rendta Gsiliga Hungary 1. | KatarinaTomasova Slovakia 1. | JonathanTsui USA
2. | PetraSlaba Czech 2. | Katefina Méfinska Czech 2. | Shrestha Santosh Kumar Australia
3. | Klaudia Nagy Hungary 3. | Lucia Nocilli Italy 3. | Peter Chmelovics Slovakia
4. | Gabriela Blaskova Slovakia 4. | Martina Namespetrova Slovakia 4. | Irshad Ali New Zealand
5. | Dana Vizarova Slovakia 5. | DésaCervenkova Slovakia 5. | Sanjeeb Chaudhary Australia
6. | KataKozma Hungary 6. | JuliaFeld Australia 6. | FRANCHINI Alexandre France
Sport model 168 cm felett Women s Bodybuilding PNBA Figure
1. | Agota Colnar Hungary 1. | KatarinaTomasova Slovakia 1. | Gabriella Bankuti Hungary
2. | Annalacko Slovakia 2. | Niki Zamagia Greece 2. | Ariana Parlet USA
3. | Arielle Coleman USA 3. | Katefina Méfinska Czech 3. | Veronica Malloy USA
4. | Miriam Sz6ke Hungary 4. | Corinna Schonert Germany 4. | Bridget Freeman Australia
5. | ZsuzsannaBalla Hungary 5. | Juricova Iveta Slovakia 5. | Arielle Coleman USA
6. | Scarlett Javorkova Slovakia




PNBA Bikini Divas

1. | Christina Drob USA

2. | Miriam Széke Hungary

3. | SandraVan de Kamp The Netherlands

4. | CeciliaToth Hungary

5. | noraReynoso USA

6. | Annamaria Ondrik Hungary
PNBA Ms. Physique

1. | Bridget Freeman Australia

2. | Gabriella Bankuti Hungary AN DA

g T

Mixed couples | PAROS/

1 Katarina Tomasovéa & Slovakia
" | Peter Winkler

3 Frantisek Hofman & Czech
" | Katefina Méfinska

Ariana Parlet &

3 David Pat USA
Matt Rad &
4. Melody Leung New Zealand

Lajos Kovécs &

Bernadett Simo6 Hungary

Veronika Ferenci Javorka & .
6. . Slovakia
Marek Ferenci

Men Physically challenged

1. | Kristof Harnos Hungary
2. | Rébert Baliko Hungary
3. | Boris Bencat Slovakia
4. | Laszl6 Kotormann Hungary

Fotok: Varszegi Gabor

2016/3 | FITNESS WORLD 69



*E:ﬂ.

L=

70 FITNESS WORLD | 2016/3




g ARWEp
~ “Qoygun®

WBODYBUI

Fotok: Varszegi Gabor
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Fotok: Varszegi Gabor / Gabor Foto :: gaborphotol@gmail.com :: www.facebook.com/gaborfoto1
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MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

DIETAS RECEPTEK /@

Corpus Se elndke

IFBB- Testépitd és Fitness Szovetség magyar és nemzet-
kozi bird

Modern Tanccsoportok magyar és nemzetkdzi szovetségi
bird

Jump Fitness szakmai vezetéje

Presenter of the year 2009
Az év n6i személyi edzdje

Tel: +36 (70) 336 6600
E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

KELKAPOSZTABA GONGYOLT PIRITOTT CSIRKEMELLCSIKOK
CSIRKEMELL KOLESKASA KORETTEL ZOLDSEGES RIZSTESZTAVAL
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

ALMAS-SARGAREPAS TONKOLY SUTI

HOZZAVALOK
6 db tojas
6 evékanal tonkolybuza liszt (20 dkg-nak felel meg)

6 evékanal glukonon vagy canderel granulatum
3 db kdzepes alma

3 db sargarépa

diébél (izlés szerint a siiti tetejére szorva)

egy sutéforma és sutépapir

egy aprito gép vagy reszeld

ELKESZITESE

« Az almét és a sdrgarépat megmossuk,
meghdmozzuk, az almat kimagozzuk és
egy apritd segitségével 0Osszeapritjuk,
vagy ha nincs, akkor egy reszel6n lereszel-
juk.

« Bekapcsoljuk a siitét kis langra vagy 180
fokra.

« Kemény habot veriink a tojas fehérjébdl.

- Kulon felverjik mixerrel a tojasok sargajat
a 6 evékanal glukononnal.

« A habot, a felvert sargajat, a 6 evékanal
tonkoly buzalisztet, 6vatosan fakanal se-
gitségével 6sszekeverjik.

« Majd beleforgatjuk az apritott vagy reszelt
almat és sargarépat.

« A sltOpapirral kibélelt stitéformaba ont-
juk a tésztankat és tetejére szérjunk dié-
belet.

- Betessziik a stitébe silni, de figyelem! kis
langon (180fokon) szabad siitni végig,
mert hirtelen megsil a teteje és belil
nyers marad, ha magasabb héfokon, na-
gyobb langon sutjiik

« 35-40 percig sutjuk; leellenérizhetjik,
hogy nem maradt nyers a tészta kdzepe,
ha egy villdval belesztrunk és a villan nincs
tészta ragadva, akkor megsiilt a belseje

+ Hagyjuk kihdlIni és ha mar teljesen kihdilt,
akkor kiforditjuk a formabdl, évatosan le-
hlzzuk réla a stitépapirt és szeletelhetjiik

- Ez egy egészséges siitemény, mindenki-
nek ajanlom fogyasztasat, de mértékkel!

Jo6 étvagyat!
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DIOS - MAKOS SUTI (KARACSONYRA IS JO MEGOLDAS)

HOZZAVALOK

10 tojasfehérje

15 dkg rozsliszt (6 evékanal)
folyékony édesit6

20 dkg maktoltelek (készen kaphato)
20 dkg diotoltelék (készen kaphato)

diabetikus baracklekvar

ét csokis bevono

ELKESZITESE

Bekapcsoljuk a stit6t kdzepes langra (190 fokra) el6-
melegedni,

a tojasfehérjékbol kemény habot veriink, amibe be-
leforgatjuk 6vatosan a rozslisztet és meglocsoljuk
édesitovel, izlés szerint,

sttépapirral kibélelt lapos tepsibe 6ntjlik a tésztat
és vékonyan elkenjiink benne, majd a stitébe 10
percig sutjiik 200 fokon,

kivesszuk, lehtizzuk a stitépapirt és 4 részre darabol-
juk (lasd képen),

a mak és a dio tolteléknek valdt 6-6 evékanal tejjel
vagy vizzel elkeverjik,

a feldarabolt lapokat megkenjik a diabetikus ba-
racklekvarral és rarétegezzik a toltelékeket,

ha ez kész, a felolvasztott csokis bevonot racsurgat-
juk és szépen elkenjlik egyenletesen,

fél 6rara a hiitébe tesszilk megdermedni és mar sze-
letelhetd, talalhato is,

kivald kardcsonyi édesség, ami kevésbé hizlal, és
még a bejglit is potolja.
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Diétas receptek, Messe Zsuzsitol

KELKAPOSZTABA GONGYOLT CSIRKE-

MELL KOLESKASA KORETTEL

HOZZAVALOK

1 nagyobb fej kelkaposzta
50 dkg daralt csirkemell filé

1 egész tojas

1 evékanal szodabikarbéna

s0, 6rolt fekete bors, 6rolt pirospaprika

3 dI paradicsomptiré

2 zellerlevélke

folyékony stevia édesitészer

1 ev6kanal rizsliszt

KOLESKASAHOZ

20 dkg koles
sO
4 dl viz

ELKESZITESE

Feltesziink vizet forrni 1 evékanal szodabikarbéna-
val és egy tedskanal séval.

A kelkdposztaleveleket megmossuk, torzsdjat kivag-
juk és a forrasban 1évé vizbe tessziik 1 percre. 1 perc
utan kiemeljik és félretessziik kih(lni.

A daralt csirkemellet dsszekeverjik séval, borssal,
pirospaprikaval.

A kih(lt kelkdposztalevelekbe gongydljik a csir-
kemell masszat és egy folidval bélelt kis tepsibe he-
lyezziik. 2 dl vizet 6ntlink ra és féliaval befedjiik. SU-
tében 180 fokon megparoljuk 10 percig, majd foliat
levéve 5 percig sitjuk.

Elkészitjiik a koleskdsat: szérazra torolt edényben a
20 dkg kolest pici tlizon aranysérgara piritjuk. Meg-
so6zzuk és 4 dI vizzel felontjuk. Felforraljuk 3 percig
nagy langon, majd kisldngon lefedve 15 percig pa-
roljuk. Akkor kész, mikor mér elparolgott a viz bel6-
le, azaz a koles felszivta.

A paradicsompiirét felf6z6m 3 dl vizzel, megizesitve
2 zellerlevéllel, 6rolt borssal, izlés szerint steviaval és
séval. Mikor forr, habverével bestritem az 1 evéka-
nal rizsliszttel.

A képen lathaté modon talaljuk. Aki nem szereti a
paradicsomszészt, anélkdl is talalhatja.

Jo6 étvagyat!




PIRITOTT CSIRKEMELLCSIKOK
ZOLDSEGES RIZSTESZTAVAL

HOZZAVALOK

50 dkg csirkemell filé

2 db sargarépa

fél fej kel- vagy édes kaposzta
2 fej voréshagyma

olivaolaj

25 dkg rizstészta metélt

ELKESZITESE

A zoldségeket megmossuk, felszeleteljiik. Egy serpeny6ben 2 evékanal olivaolajon minden z6ldséget egyszerre 6sz-
szepiritunk. 5 perc piritas utan s6zzuk és borsozzuk izlés szerint, majd 1 percig készre piritjuk.

Serpenyében 1 evékandl olivaolajon megpiritjuk a vékony csikokra vagott csirkemell filét, melyet szintén a végén
sozzuk, borsozzuk.

Amig pirul a hus, ez id6 alatt feltesziink 1 liter vizet forrni. Mikor mar zubogva forr a viz, beletessziik a rizstészta me-
téltet és 3 percig fézzik. Mikor letelt a 3 perc, tizrél levéve hagyjuk még 1 percet allni a forrd vizben, majd ezutan
szlir6ben leszlrjuk hideg vizet folyatva ra.

A tésztat Osszeforgatjuk a piritott zoldségekkel és tetejére a kész csirkemell csikokkal talaljuk.

Ez az étel 30 perc alatt kész.

Jo6 étvagyat!
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VICCEK

PARADICSOMI ALLAPOT
Eva Adéamhoz a paradicsomban
-Szeretsz, Adam?

Mire Adam:

-Hat ki a turdt szeretnék még itt ?!

BOLCSESSEG

Minden férfinak sziiksége van fele-
ségre, mert van egy csomo olyan
dolog, amiért egész egyszertien
nem lehet a kormanyt hibaztatni.

NEMAZ 6 BAJA

A vendéglében egy teli iveg whis-
ky mellett (ild6gélé urat szolit meg
egy fiatalember:

-Tudja maga, hogy évente harminc-
ezer magyar hal meg az alkohol
miatt?

-Engem nem érdekel. én amerikai
vagyok.

ORVOSI TANACS
-Doktor ur, mit tegyek, hogy a ke-

SZEMETSEG

Egy pasi egyik reggel arra ébredt,
hogy megérkezett a kukasauto, és
6 elfelejtette este kitenni a kukat.
Kontosben kirohant az utcara, ahol
a kukasok mar a szomszéd haz elé6tt
alltak. Emberiink megkérdezte
toluk:

NEM MINDEGY!

Egy sulyos kodzuti baleset utan
magahoz téré gépkocsivezetd elsé
kérdése:

- EInézést, hol vagyok?

Az dpoldné igy valaszol:

- A tizenhatosban.

- Kérhazban vagy celldban?

- Nem késtem el?
- Dehogy! Gyertink, ugorjon fel!

zem fehér és barsonyos maradjon?
-Semmit. De azt mindennap.

A Fesztnet Kft. WingMix telies kord
nyomdai  gyartassal  foglalkozik.

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

Nalunk minden ,,egy kézben egy helyen” megold- ' —
hato, igy nem szukseges Ugyfeleinknek tobb alvallalkozoval —
kapcsolatban lennitk. L2 — -

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

-
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www.wingmix.hu :: |roda@wmgm|x c E _ - e E_.g
I =T w e A=
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Udvozaliik a WINGMIX-nél!
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ETREND-KIEGESZITOK
NEM CRAK A SPORTOLORNAR

AZ EDZ0 VALASZOL

Ha szeretnéd termékeidet, szolgaltatasodat
megismertetni a nagykdézonséggel, - itt a le-

hetéség.

Oldalszam: 80 oldal
Méret: A/4
Példanyszam: 10 000 db

Akciés araink:

1/1 oldal: 150 000.- Ft
% oldal: 80 000.- Ft

Tovabbi infé:
Tel: +36 (70) 948 0458
Email: domzsolt69@gmail.com
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Amennyiben ugy érzed terméked, szolgéltatdsod kapcsolatos az egészséges élet-
maéddal, a taplélkozéssal, az étrend-kiegészitéssel, a szépségiparral, és mindezt ked-
vezményes dron szeretnéd reklamozni, mindenképpen vedd fel veliink a kapcsolatot!

TERJESZTES

Edzétermek, szépségszalonok halézataban, illetve alternativ terjesztékon keresztul.
Hirdessen, ha a 19-49 éves igényes, ugyanakkor atlagosnal, vagy jobb kortilmények
kozott él6 nagyvarosi, rendszeresen sportold (olvasdink zome), felvevé piaca lehet
termékének, szolgaltatasanak. Magazinunk tébb mint 10 000 példanyat a felmérések
alapjan kb. 25 000-en olvassék, kdszonhetéen az edzétermekben elhelyezett olvaso-
példanyoknak.

HA NALUNK REKLAMOZOL, INGYEN REKLAMOZOL!

Minden rekldamozé partneriinknek a megjelentetett reklam mérete, arfekvése aranya-
ban ugyan abban az értékben magazinokat adunk, melyet a partnereinek, vasarléinak
értékesithet, vagy kiilonb6z6 akcidkhoz ajandékként adhat.
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www.profiedzok. hu

Telefon:
Szabé Katalin: +36 (70) 779 6656; Domonkos Zsolt: +36 (70) 948 0458

E-mail:
info@profiedzok.hu

Webh:
www.profiedzok.hu



