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1ZAS EDZES LELEK TESTKULTURA TUDOMANY SZELLEM
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FOSZERKESZTO:

Domonkos Zsolt
domzsolt69@gmail.com

Haris Eva
fitnessworld6@gmail.com

Domonkos Zsolt
domzsolt69@gmail.com
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Szécsi David

ARCULAT:

FesztNet Kft.
www.wingmix.hu

SZERKESZTOSEG,
HIRDETESFELVETEL:

www.fitness-world.hu

TERJESZTES:

Edzétermek, szépségszalonok
halézataban, illetve alternativ
terjesztékon keresztul.

A kozolt cikkek utannyomasa,
forditasa, felhasznalasa kizarélag
a fészerkeszt6 engedélyével
torténhet.

Kéziratot, fotékat nem kiildiink
vissza és nem is 6rzink meg.

A cikkek tartalmaért azok szerz6i
vallalnak korlatozott mértéka

felelésséget. A lapban megjelend
hirdetések, reklamok tartalmaért

a hirdet6k vallaljak a felel6sséget.

Alogo, a szlogen és a lapban
talalhaté minden arculati elem
felhasznalasa a f6szerkeszt6
irasos engedélye nélkdl tilos!

CiMLAPON:

Téth Dani
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AJANLO

Egy magazin sportoloknak, sportszakembereknek,
edz6knek és mindenkinek, akit érdekel az egészséges
életmdd és testkultura.

Kedves olvaséink, sportoldk, sportbaratok!

Szeretettel koszontelek benneteket a Fitness World ma-
gazin legujabb szamaban. Mint lathatjatok, ismét béviil-
tink, mind terjedelemben, mind pedig a példanyszamunk-
ban. Immar kiadvanyunk 10 000 példanyban jelenik meg.
Ezzel, reményeink szerint még tobb olvasé, sportrajongd
szamara nyujtunk némi tartalmas kikapcsolodast.

Tartalmunk, az el6z6 megjelenéseinkhez hasonléan, most
is az edzésmoddszerekrdl, a taplalkozasrol, az egészség
Ujabb vivmanyairol szdl zomében, de ismét bemutatunk
tobb élsportoldt és sportszakembert is. Kdszénhetéen a
szponzorainknak és reklamozoinknak, ebben az évben is
még legalabb két alkalommal megjelenunk.

Kellemes olvasgatast és jo id6toltést kivanunk!

Domonkos Zsolt
Foszerkeszto
www.profiedzok.hu

FITVESS WORLD
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PROFESSZIONALIS
EDZOK KEPZESE

MIERT VALASZD AZ ISKOLANKAT?

= Mert itt tényleg megtanulhatod a hivatasod!
» Mert OkJ-s keépesitést szerezhetsz, mellyel a Fitness sport barmely W[l DE R

teriiletén megallod a helyed! _ i 5
» Mert itt profi szakemberektdl tanulhatod meq a legaprobb fortélyokat is! P rof eqS sioigal '

« It nincsenek titkok, tabuk, hazugségok! Fitness sl pal nel
» |tt megismerheted a versenyzok felkésziilését, felkészitését! e PN L T
» |it rendszeresen profi sportolok tartanak szeminariumokat! - | 3 ]

Baricz Lorand

LN RS

Domonkos Zsolt
» Fitness 65 testépid edzl képzés gyakorati oktatija.
= Személyi edzd képzés gyakorlatl oktaidja.
» Edzéseimélet oktatd.
= Eletmibd s Tapldlkozdsi tandcsadd képzés oktatdja.
« Sporttaplalkozas és Tellesitményfokozas kipzés oktatd

» Fitness é5 testépitd edzl képzés gyakorlat
oktatija.

= Sremilyi edad képads gyakoriati okiatdja.

= Funkciondlis tréner,

22 ev edabi és sporttapasrialatail osztom meg veled — valogatott
srakemberekbil 3116 oktatdimmal karditve — ha ndlunk tanulsz!

Haris Eva Szecsi David
= Sportélettan oktatd. = Fitness és testépitl edz képzés gyakorlati

* Anatdmia oktatd. d oktatija.
= Digtetikus, J # Sremélyi edzd kepzés gyakoriali okiatdja.

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

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




IFBB FITNESS VB BUDAPESTEN!

EBBEN AZ EVBEN MEG INKABB ERDEMES
BELEHUZNI AZ EDZESBE!

2015 November 13-16 kozott Budapest ad otthont az IFBB Fitness
Vilagbajnoksagnak. Most valoban érdemes belehuzni a sportoloknak,
hiszen hamarosan lehet8ség lesz kvalifikalni a VB-re. Ez nem kevés
segitség a sportoloknak, hiszen nem kell driasi koltségekeért kiutazni
és biztositani maguknak a szallast és ellatast.

Varhatolag ismételten nagyobb vandorlas indul meg az IFBB felé a
tobbi szévetségbdl (még akkor is, ha a versenyen val6 szereplést az
IFBB pénzbirsaggal engedélyezi csak).

'WEIDER

- PREMIUM MINOSEGU
» SPORTELELMISZEREK

~ % '
[ - =)
~
-

X . WEIDER.HU




HARIS EVA

LABOR UTIKALAUZ

A VERVIZSGALATOK MELLETT NEM SZABAD MEGFELEDKEZNI A
VIZELETBOL TORTENG DIAGNOSZTIKAROL SEM. A VESEK ALTAL
KIVALASZTOTT VIZELET SZINE, TARTALMA, MENNYISEGE ES
KONCENTRACIOJA LEGALABB OLYAN FONTOS AZ ELO SZERVE-
ZET SZAMAR, MINT A PLAZMA ALKOTO!.

A VESE FELADATA A VERBEN JELENLEVO KIS MOLEKULAJU
ANYAGOK (VizZ, SOK, CUKOR ES EGYEB TAPANYAGOK, BOMLAS-
TERMEKEK, MERGEK) KONCENTRACIOJANAK NORMALIS ERTE-
KEN TARTASA. EZT UGY ERHETI EL, HOGY A VERBOL ELOSZOR
EGY ELSODLEGES SZURLETET KESZIT, ES EBBOL IGENY SZERINT
VESZI VISSZA A MEG SZUKSEGES ANYAGOKAT. A SZURLET
FEHERJEMENTES VERPLAZMA, AMELY NEM TARTALMAZHAT
VOROSVERSEJTET ES VERFEHERJET SEM. NORMALIS ESETBEN A
VESEK NAPI 180 LITER FOLYADEKOT SZ(RNEK MEG, DE EBBOL
CSAK 0,75-2 LITER VIZELET KEPZODIK. A TOBBI VISSZASZiVODIK
AZ EREKBE.

FIGYELJUK MEG!

Miel6tt eltiintetnénk a WC csésze aljara a kilritett vizeletet, érdemes
egy pillantast vetni a szinére. A vizelet szine a halvany sargatél sétét
borostyanig valtozhat, a koncentraciotdl fuggéen. A sotétebb vizelet
annak jele, hogy kevés a bevitt folyadék mennyisége. A szervezetnek
szliksége van 10 testsuly-kilogrammonként 4-6 dl folyadékra a megfeleld
miikodéshez, ha ezt nem isszuk meg, a vese visszatartja a vizet, és a
vizelet bekoncentralédik.

Ennek az ellenkez6je is igaz: ha a vizelet szine nagyon halvany, az
arrol tandskodik, hogy tobb volt a folyadék a napi sziikségletnél. A tébb
folyadék megterheli a keringést ugyan, de egészséges felnétt esetében
inkabb legyen a napi folyadékbevitel kicsit tobb, mint kicsit kevesebb.
A vizelet szine majbetegségek esetén is megvaltozik, sététebb sarga-
va valik. Ha tartésan tapasztaljuk a szinvaltozast, érdemes felkeresni
a haziorvosunkat és egy teljes ,nagy rutin” labor vizsgalatot végeztetni.

Megszinezheti - a vilagos pirostél a vérvoérdsig minden arnyalatra - a
vizeletlinket a vér is. Minden vérzéssel jaro allapotot ki kell vizsgaltatni,
mert sulyos betegségek kiséré jelensége lehet. Egyes gydgyszerek a
vizeletet fluoreszkalo zolddé vagy kékke valtoztathatjak, a sargarépatol
narancssargava valhat, mig egy orokletes betegség, az ugynevezett
porfiria pedig a portéi boréhoz hasonléra szinezheti.

A vizelet szaga is megvaltozhat. Fiziolégiasan a vizelet nem erés szagu.
Ha azonban csipds, ammonia—szer(i szagra valt, az fertézésre, hagyuti
kére utalhat. Cukorbetegek esetében a vizeletnek édeskés szaga van, a
kivalasztott, felesleges cukor miatt.

A vizben oldédé vitaminok kézil a B-vitaminoknak van jellemzd szaguk,
de nagy mennyiségben uritett C-vitamin is érezhet6. Egyes ételek is
befolyasolhatjak a vizelet szagat. Ezek kozll a sparga a leghirhedtebb,
ami egy lebomlé kénvegylletnek kdszdnheti ,szagossagat”.

6 FITNESS WORLD
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LABORBAN

A cukor akkor jelenik meg a vizeletben, ha a vér cukorszintje tartésan
12 mmol/L felett lesz, elsésorban cukorbetegségben jellemz6. Ehezéses
allapotokban, pedig 50mg/liternél tébb aceton talalhato a vizeletben, de
emelkedett aceton szint cukorbetegségben is el6fordul.

Koros a vizeletben a fehérje megjelenése is, ami szabad szemmel nem
lathaté (nagy mennyiségben zavarossa teszi), és legféképpen a vese
vizeletszlréshez hasznalt érgomolyagjanak, a kéros elvaltozasara utal.
Hatterében allhat gyulladas, de akar tartés karosodas is.

A vizeletben el6fordulhat még genny is, ami nagy mennyiségben szintén
zavarossa teszi a vizeletet, de biztosan csak laboratériumban mutathaté
ki. Jelenléte legtébbszor gyulladasra utal.

Diagnosztikus érték még a vizelet koncentraloképessége, ami a vesék
allapotardl ad felvilagositast. 855 - 1335 mmol/l kdzétt a legidealisabb.
A vizeletben oldott anyagok mennyiségét és tdményseégét méri. Fligg az
elfogyasztott folyadék és a vizelet mennyiségétél, és az esetleges koros
anyagok jelenlététdl.

Avizelet pH-értéke (vegyértéke: 5-7 kozott megfeleld) tobbek kozott arra
utal, hogy a szervezetlink hogyan képes hasznositani az asvanyi anya-
gokat. Savas vizelet (alacsony pH) azt jelzi, hogy a test nem képes a
savfelesleg tokéletes kivalasztasara, ezért kénytelen elraktarozni a sz6-
vetekbe, azaz elsavasodott a szervezetlink. Jol jonne egy kis lugositas.

Osszegezve a vizeletvizsgélat eredményeit, elmondhatjuk, hogy nem
csak a kivalaszté-rendszer, hanem szervezetiink altalanos allapotanak
feltérképezéséhez feltétlen sziikséges évente legalabb kétszer, egy tel-
jes vizelet vizsgalatot is végeztetni.

A VIZELET JELLEMZO!I:

«FUGG: TAPLALKOZASI, HOMERSEKLETI TENYEZOKTOL, A
VEGZETT MUNKATOL,

« MENNYISEGE FUGG A BEVITT FOLYADEK MENNYISEGETOL
« VEGYHATASA SAVANYU, (VEGETARIANUSOKNAL LUGOS),
«95%- A VizZ,

«SZERVES ANYAGOK: KARBAMID  (FEHERJELEBONTAS
VEGTERMEKE), KREATININ (AZ 1ZOMANYAGCSERE SORAN
KELETKEZIK) HUGYSAV, ETERKENSAV, FOSZFORSAV

«SZERVETLEN ANYAGOK: SOK (KONYHASO), ANIONOK
(SZULFATOK, FOSZFATOK), KATIONOK (NATRIUM, KALIUM,
KALCIUM, MAGNEZIUM)

« SZAGAT AZ AMMONIUM ADJA,

«SZINET AZ UROKRON NEV( FESTEKANYAG ADJA, VALAMINT
PORFIRINEK ES UROBILIN IS.



A szervezetiinkben a legnagyobb mennyiségben el&forduld asvanyi
anyag. Az emberi test kalciumtartalmanak fé tdmege a csontokban és a
fogakban talalhato (1-1,5kg). A foszforral egyitt felel6s a csontok egész-
ségéért. A magnéziummal pozitivan befolyasolja a szivmiikodést és a
vérkeringést. A feln6tt ember csontjai kalciumtartalmanak jelentds része
(20%-a) évente felszivodik és ujraképzddik. (Uj csontsejtek képzédnek a
régi, elpusztult sejtek helyett.)

A kalcium optimalis felszivédasahoz optimalis mennyiségl D-vitaminra
van szikségunk. Hatasos ellenszere jonéhany allergias betegségnek.
Segiti a hat és deréktaji problémak lekiizdesét. Csokkentheti a menstru-
acios gorcsoket. Orvosolhatja a tizenévesek ndvési fajdalmait.

TOVABBI ELONYEI

Biztositja az egészséges fogakat, csontokat. Felel6s a szabalyos sziv-
verésért. Enyhitheti az dlmatlansagot. Segiti az idegrendszer fejl6dését.
Erés hianya esetén Angolkér, csontritkulads (osteoporosis) alakulhat ki,
mely betegségek miatt konnyen deformalédnak, vagy térékennyé valnak
a csontok.

TERMESZETES FORRASAI
Tejtermékek, sajtfélék, szojabab, szardinia, lazac, di6é, mogyord, napra-
forgo, zoldfézelékek. A napi ajanlott dozis 800-1600 mg kozott ajanlott.

AMIKOR A VER TAPANYAG ES KALCIUMSZINJE ALACSONY

Tudnunk kell, hogy a vér tapanyag szintje tobbé-kevésbé allandé.
Muszaj allandonak lennie, mivel a tulzott eltérések veszélyesek lehetnek.
Példaul, ha a vér kalcium szintje leesik, a szervezet egy ,merevgorcs”
nevezetl rendkivlil veszélyes allapotba kerulhet, amelyet sulyos
rangogoresok kisérnek. Tehat a vér kalciumot vesz kdlcson a csontok-
tél, reménykedve benne, hogy késébb visszaadhatja. Ha a kalciumhiany
tovabbra is fennall, egyre tébb és tdbb kalciumot vesz kdlcsdn a cson-
toktdl. A vér tovabbra is normalis kalcium szintet fog mutatni, a csontok-
bdl azonban kivonddnak az asvanyi anyagok és ennek kdvetkeztében
porézussa valnak.

Igen nagy probléma, mely a felszivodassal és a feldolgozassal kapcso-
latos az, hogy az egyes, a szervezetben altalanosan jelen 1évé mérgezd
anyagok nagyon hasonlénak mutatkoznak a létfontossagu tapanyagok-
hoz. Példaul az 6lom kémiai 6sszetétele annyira hasonlit a kalciuméhoz,
hogy ha a szervezetben nincs elég kalcium, viszont dlombdl igen nagy
mennyiség halmozddott fel, akkor kalcium helyett a sejtes rendszerek
6lmot szivnak fel mind a gyomor-bél szakaszbdl, mind a vérarambdl. Az
6lom beavatkozik a neurotranszmitterek (létfontossagu lizenettovabbitd
anyagok az agyban és az idegrendszerben) szintézisébe és hajlamos
hamis neurotranszmittereket Iétrehozni. A szervezet magas 6lomszint-
je kapcsolatban van példaul a gyermekkori hiperaktivitassal és tanulasi
nehézségekkel, valamint a felnéttkori agressziv és szociopatikus visel-
kedéssel.

RESZLET: DOMONKOS Z50LT - N .
TAPLALKOZASI TANACSOK FELSGFOKON" C. KONYVEBGL

1950 6ta a bioloégiai kalciumot folyamatosan kutatjak és évente fokozatosan
egyre tobb k6zlemény jelenik meg rola. Mig 1950-ben évente 50 kbzlemény
Jelent meg a tudomanyos sajtoban, addig 1990-ig ez a szam exponencialisan
névekedett egészen évi 7000 kbzleményig. Ebbdl is lathato, hogy napjaink
biolégusai, biokémikusai és egyéb kutatoi egyre inkabb elismerik a kalcium
Jotékony hatasait.

Mar 1950-ben Dr. Reich a kutatasaival igazolta, hogy a kalcium potlasaval
orvosolhaték az emésztési zavarok, a fejfajas, az izomfajdalmak, a kronikus
arthritis, a vékonybél-gyulladas, a vastagbél-gyulladas és az asztma. Azt is
igazolta, hogy a D-vitaminnak dént6 szerepe van a kalcium felszivodasa-
ban és hasznositasaban. Mar akkor tudta, hogy az ember taplalkozasaban
a kalcium és egyéb létfontossagui elemek bevitele nem megfeleld, ezeket
névelni kell.

Az 1970-es évek elején Dr. Reich azt is felfedezte, hogy a nyal savas kém-
hatasa az egyik vezet6 tiinete a kalcium-ion hianyanak. Megfigyelte tovab-
ba, hogy a betegségek fizika tiineteinek jelentkezésekor a betegek nyalanak
pH-ja a 6.0 — 6.5 kirzeti tartomanyban volt, mig akik mar sulyos kalcium
hidnyban szenvedtek, azoknal ez az érték leggyakrabban 6.0 ala kertilt. Mi-
utan vitamin és asvanyianyag potlast rendelt el és étrendi valtoztatasokat
irt el6, néhany hét vagy hénap mulva a nyal pH-ja lassan 7.0-re emelke-
dett és a fizikai tiinetek is dramaian javultak vagy megsziintek. (1984-ben a
hatésagok és az orvostarsadalom ugy,,jutalmaztak” Dr. Reich erbfeszitéseit,
hogy fellilvizsgaltak praktizalasi alkalmassagat és torélték orvosi miikbdési
engedelyét.)

1985-ben tobb kutatd azon a véleményen volt, hogy a sejten kiviili és bellili
térben kialakulo kalcium hiany mind a virusok, mind pedig a mutans sejtek
(rék) szaporodasat észtonzi, mert befolyasolja a DNS szintézist. Ezen kiviil
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a kalcium hiany minden rakos sejtre
Jjellemzé tulajdonsag, amelynek ismerete és megértése a kulcs a rak meg-
értéséhez is. Az allatkisérletek azt igazoljak, hogy a megemelt kalcium kon-
centracio nem csak a hamsejteket védte meg a raktol, hanem az eml6ben,
a prosztataban és a hasnyalmirigyben is megakadalyozhatja a rak kialaku-
lasat.

A sors fintora, hogy a test biokémiai szempontjabdl olyan fontos tapanyag,
mint a kalcium, az egyik legnehezebben emészthetd és felszivodo elem. A
legtobb élelmiszerben megtalalhatd egyéb vegyliletek, mint példaul a vorés
husokban, tditéitalokban lévé foszfatok nem engedik a kalciumot lebomlani
és oldott allapotba kertilni. Felszivodasa teljes mértékben a bélben lévé D-vi-
tamin jelenlététdl fiigg.



DOGMA VAGY VALOSAG

A TENYEK

» Szteranvazas vegyllet, amely minden emberi és allati sejtben meg-
talalhato.

* Kisebb részét taplalékkal vessziik magunkhoz, nagyobb reszet szer-
vezetlink termeli. A tapanyagbdl felszivodott és a szervezetben termelt
koleszterin kozott forditott aranyossag van, vagyis a tapcsatornabol
felszivodott koleszterin szabalyozza a koleszterintermelés sebessé-
gét. Tehat minél kevesebb koleszterint eszlnk, szervezetiink annal
tobbet termel.

» Az anyatej kétszer annyi koleszterint tartalmaz mit a tehénte;j.

» Mivel egyénenként nagyban kiilonbozik sejtszint(i anyagcserénk, ezért
a vérben mérhetd - a megfelelé milkodéshez sziikséges - koleszterin

szintlink is eltérd, és napszaki ingadozasa is nagy.

MIRE IS HASZNALJUK A KOLESZTERINT?

* D-vitamin elé-anyaga

» A nemi hormonok szintézisében elengedhetetlen

* A stressz-hormon alapanyaga, mely a stresszt(iré képes-
ségunkert felel6s

» Az idegrendszerunk épitékove

» Agyunk szarazanyagtartamanak 10 szazaléka koleszterin

* A sejthartya alapeleme

EGY KIS ELETTAN

A taplalékkal a szervezetbe jutott koleszterint
az emésztéesatornan keresztil a vérbe ke-
rdl, onnan koleszterin-receptorokon keresztul
a sejtekbe, a fel nem hasznalt rész pedig a
majnak kdészdnhetden kiszlrddik a verbdl és
az epével, a nyombélbe Urll. Az epével vald
szoros kapcsolatara utal a neve is, hiszen a
,kole” az epét jelent, a ,szterin” pedig a szer-
kezetére utal. Az epe fontos szerepet tlt be
a zsiremésztésbe, hiszen a nagy zsircseppek
fellleti feszlltségét csokkentve aprd, kdnnyen
emészthetd cseppecskékké emulgealja. Tehat
az esetleg feleslegessé valt koleszterin kilrQ-
Iését a zsirfogyasztas segiti. Igy a mostansag
elterjedt, zsirszegény étrend lerontja a szer-
vezet jol kitalalt koleszterineltavolité mecha-

nizmusat. Kisérlettel bizonyitottak, hogy a maj
igen rovid id6 alatt kivonja a vérbél a kolesz-
terin mintegy 90%-at, és epesavakka alakitja.
Ebbdl arra kdvetkeztethetiink, hogy ha kevés
a taplalékkal bevitt koleszterin és gyors a vér-
tisztitd folyamat, akkor folyamatos termelésre
van sziikség ahhoz, hogy a sejtek megkapjak
a ,mindennapi” koleszterin adagjukat.

HIPOTEZISEK

Feltevések szerint azért magas a vér kolesz-
terin szintje, mert a koleszterin-receptorok
szama lecsokkent vagy rezisztensé valnak
a koleszterinre és nem engedik, be a sejtbe.
Jél ismert mechanizmus ez a cukorbetegség
esetében. Azt is tudjuk, hogy milyen sulyos ko-
vetkezményei vannak annak, ha a cukor nem

jut a sejtbe. A koleszterin esetében a kovet-
kezményeknek semmi jele sincs. Agyunk nem
vagyik a szamara nélkilozhetetlen épitére és
a sejthartya is meg van koleszterin nélkil és
a hormon szintiink sem szenved csorbat. Ami
azért enyhén szolva furcsa.

Feltevés az is, hogy a sok koleszterin a vér-
ben kicsapodik és lerakédik az erekben ezzel
érsziikuletet okozva. Ha a cukor példajan ke-
resztll tanulmanyozom tovabbra is a kolesz-
terint, akkor logikusan a legsziikebb erekben
kellene lerakédni a legnagyobb mértékben,
ahol a vér aramlasa is lassu (hiszen a cukor
is a hajszalereket karositja). Erelmeszesedés
mégis a legnagyobb, leggyorsabb aramlasu
helyeken alakul ki: az artériakban. Akkor most
hogyan is van ez?



KUTATASOK

Angliaban 1910 6ta lényegében nem valtozik a zsirfogyasztas, 1930 és
1970 kdzt mégis tizszeresére nétt a szivrohamok szama. Amerikaban
1930 és 1960 kozott folyamatosan csokkent a zsirfogyasztas, mégis
30 év alatt tizszeresére emelkedett az infarktusok szama. Svajcban a
II. vilaghabort utan csokkenni kezdett az infarktusok szama, mikzben
20%-al nétt a zsirfogyasztas.

Az amerikai Geriatriai Tarsasag lapjaban 2005-ben tanulmanyt kdzoltek,
miszerint az alacsony koleszterinszintl idések kétszer valoszinlbben
halnak meg valamilyen betegségben, mint a magas koleszterinszintek.
Egy 2002 vizsgalat szerint a néi infarktus kialakulasaban az emelkedett
CRP (gyulladasos faktor) szintnek nagyobb a kockazati jelentésége, mint
a vér koleszterin szintjének. 2009-ben nyilvanossagra hozott (eddigi leg-
nagyobb) szivbetegségek kockazatat vizsgald kutatasbdl pedig az dertilt
ki, hogy az egyszer( szénhidratok (magas glikémias indexiek) fogyasz-
tasa Iényegesen nagyobb kockazati tényez6 mint a telitetlen zsiroké.

AKKOR MOST M1 IS VAN?

Az érelmeszesedés kialakulasanak hatterét a tudomany még nem teér-
képezte fel, de egyet leszégezhetlink: érsérilés nélkil nincs érelmesze-
sedés. A legnagyobb ver&ereink pedig akkor valnak sérilékennyé, ha
az érfal felépitésében résztvevd kollagén-fonalak nem elég szakitdszi-
lardsaguak és nem elég rugalmasak. A ver6erek falanak 14%-at kolla-
gén-fonalak teszik ki, melyek ugyan révid élettartamuak (par hét alatt
lecserélédnek), de hatalmas terhelésnek vannak kitéve, a folyamato-
san nyomas alatt 1év6, elernyedd és O0sszehuzédd artériakban. (Egy
3 mm-es fonal akar 120 kg megtartasara is képes és egy egészséges

70 kg-os emberben 4-5 kg kollagén talalhatd.) Ahogy a szervezetiink
szinte 6sszes hasznos anyagat a kollagént is bevihetjik taplalékkal:
husokkal, porccal, inakkal, csontlével. Képes a testlink eléallitani a kolla-
gént, de csak akkor, ha megfelel6 mennyiségii C-vitaminnal tamogatjuk,
ami testsuly-kilogrammonként 30-50mg.

Nem kell hozza matematikusnak lenni, hogy kiszamoljuk, egy
50 kg-os embernek napi 1500-2500 mg-ra, egy 70 kg-osnak
2000-3500 mg-ra mig egy 100 kg-os embernek akar 5000 mg
C-vitaminra is sziiksége lehet.

Mégis mit csinalhat ez a jobb sorsra érdemes koleszterin az erek falaval?
Gyogyitgatja, betapasztja a sériiléseket, mint egy véddanyag. Sikertelen

a prébalkozasa, hiszen a rugalmassagot és az er6t nem pétolhatja, de
ezért még nem kell 6t gonosznak és plane nem halalt okozonak titulalni.

irta: Haris Eva

ELETMOD ES TAPLALKOZASI TANACSADO KEPZES

Az igazan szembet(ind kiilonbség a jo szakemberek kbzot, ha az edzd
nem csupdn az edzétermi munka tipusait &s a mozgasok killénbozd faptait
ismeri, A legjobb trenerek megfeleld szaktandcsot tudnak klienseiknek adni

a taplalkozdsra és a tiplalék kiegészitésre vonatkozonak.

MNalunk megtanulhatod a taplalkozas, a dietetika alapjait, az elelmiszerek,
alaptdpanyagok szervezetiinkre gyakorolt hatasait. a legjobb és legijabb
fogydkiras, diétis madszereket. Megismerheted a taplalék kiegészitdk széles
valasztékat és azok szervezetlnkre gyakorolt hatasit &s a sportolok

teljesitmenyfokozasat.

A kovetkezd képzés idépontja:
2015 Majus

Telefon: Srabd Katalin— 06-70-7796656 : Domonkos Zsolt — 06—
E-mail: infoi@profiedzok.hu

Web: www profiedzole bu - wwwe fitnessiskola, hu

948-0458




SZTARINTERJU

OLAH
VIVIEN

ABSZOLUT ARNOLD CLASSIC GYOZTES

AMATORKENT ERKEZETT ES
PROFI SPORTOLOKENT HAGYTA
EL A SZINPADOT!

NEV: OLAH VIVIEN

Eletkor: 28 éves
Testmagassag:158cm magas
Hobbi: Elvezni az életet
Sponzor: Scitec Magyarorszag

Foglakozas: Edzéterem és taplalék- kiegészitd bolt tulajdonos

LEGKIEMELKEDGBB SPORTEREDMENYEK:

Ms Fibo 2013

Bodypower Gy6ztes Anglia 2014

Arnold Amatuer abszolit bodyfitness gy6ztes 2014
Scitec Magyarorszag

KEDVENC KONYV, FILM:

Konyv: J.D Salinger - Zabhegyez6; Erich Maria
Remarque - A diadaliv arnyékaban, Nyugaton a helyzet
valtozatlan

Film: Gydrik Ura,Gladiator, Jim Carrey 6sszes, Csupasz
Pisztoly 6sszes
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Foté: Roland Kiss - Sunshinephoto



» FW: Mindenekel6tt gratulalunk a legutobbi Arnold Classic-on
elért kimagaslé eredményedhez. Jol értesiiltiink, hogy nem csak a
sajat kategoriadat, de az abszolut bajnoki cimet is megnyerted:

Vivi: Nagyon szépen kdszondm, igen abszolut bajnok lettem.

» FW: A Profi statuszt ilyenkor automatikusan megkapod, vagy
van még mas egyéb feltétel?

Vivi: Egy adatlap kitdltésével kellett meg igényelnem a kartyat!

» FW: Mennyiben volt mas az Arnoldra valé felkésziilésed, mint
az eddigiek? Hany hétre/hénapra volt sziikséged a csucsforma el-
éréséhez?

Vivi: Evek kemény munkaja van e mogott. En soha nem a versenyekért
edzettem, hanem az edzés szeretete hajtott és az, hogy szeretek izmos
lenni. Az, hogy a versenyzésben sikeres vagyok csak extra. Lényegé-
ben, ugyanugy edzettem, készulltem az Arnoldra, talan a kardi6 edzések
voltak tébbek.

» FW: Mennyit edzettél hetente és milyen megosztasban? - ha ez
nem titok. Mekkora jelentésége volt a kardié mozgasnak az utolsé6
hénapokban?

Vivi: Heti 6 sulyzés edzésem volt (van), ebbdl 2 vall edzés, hogy a
lehetd legjobban felhozzam a vallam a szimmetrikus V alak eléréséhez.
A tobbi izomcsoportot heti 1x edzem, kivéve a fenekemet, a vadlimat és
a hasamat! Ezeket olyan heti 3*4* edzem! A kardidk szamat az els6 par
hétben nagyon megemeltem tébbnyire napi 2x kardiéztam, de ennek ko-
szdnhetéen mivel id6ben kész voltam, igy az utols6 két hétben mar elég
volt napi 20-25 perc kardio.

cikk folytatasa a

fﬁfsve;

Foté: Végh Zoltan
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» FW: Hogy viselted az ilyen hosszu diétat?

Vivi: Altalaban egész évben diétazok februartdl novemberig igy mar hozzaszoktam és
nem okoz nagy gondot, néha vannak holtpontok, amiken nehéz atlenduini, de agyban dél
el minden!

» FW: Mely étrend kiegészitéket alkalmaztad?

Vivi: Prébalok oda figyelni a vitamin és asvanyi anyag bevitelemre. Els6sorban
C-vitamin 2000 mg/nap, Ca-Mg, Vas, Izlletvédok (jelenleg MemForte) Co-Q10, Flax,
ezenkivul glutamin (Gbomb), fehérje (100% Whey Protein Prof) Zsirégeték (PFX és
Revex keverve) és Protein Essence.

» FW: Visszakanyarodva a versenyre, - rogton a szinpadra lépéskor érezted, hogy
megnyered a kategoériat és késébb az abszolutot?

Vivi: A kategodria gy6zelemnél még egyaltalan fogalmam se volt mi lesz. Lattam a
mezdényben, szalkasabbat, izmosabbat is és nem tudtam vajon pontosan milyen format
fognak gy6ztesnek kihozni. Bar az, hogy mar a bemelegité helységben a tobbi versenyzé is
engem dicsérgetett és a birdk is oda jottek hozzam, némi bizakodasra adott okot, de azért nem
éltem bele magam a gy6zelembe. A szinpadon viszont oda tettem magam 110 szazalékosan.
Hihetetlen érzés volt, mikor kimondtak a nevem az elsé helyen, tényleg nem is
szamitottam ra, utana az abszolutban mar nagyon hittem és biztam, hogy

azt is meg tudom csinalni,- és be is jott!

» FW: Most hogy mar profi vagy, mit lehet tudni a tovabbi
céljaidrol? Mikor lesz a kovetkez6 megmérettetés?

Vivi: A Pittsburgh Pro-n és a New York Pro-n fogok elsének
indulni majusban, majd a Bodypower Pro-n Angliaban.

» FW: Mit lUzensz a most versenyezni szandékozé
sportoloknak?

Vivi: Azt, hogy ne a versenyzésért csinald, ne azért
diétazz, hogy ideig 6raig jol nézzél ki, hanem
csinald szivvel-lélekkel, edz keményen,
egyél tisztan egész évben és meg lesz a
jutalmad!

» FW: Koszonjlik az interjut!

Foté: Végh Zoltan
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CUTLERJa/n/

FITNESS CENTER O0-24

A nagy sikerre valo tekintettel, hoviil Magyarorszag egyik legujabh
és legfelszereltebb edzéterme Budapesten, a Lurdy Haz foldszintjén
a CUTLER GOLD FITNESS CENTER.

A korabbi 2000 nm-rol kozel 3000 nm-re boviilo terem tovabbra is
0-24-ig varja vendégeit.

Kialakitasra keriil egy 0j Spinning terem, egy nagyobb méretii Cross
Fit terem, egy gyermek megorzo szakképzett avono feliigyeletével,
valamint egy uj és még nagyobb szauna- és wellness részleg.

Kardié részlegiink elszeparalasa révén lehetdségiink van még tobb
erogép elhelyezésére, igy a meglévd: HOIST, PANATTA, HAMMER
STRENGHT, CYBEX, NAUTILUS, ELEIKO, MAGNUM gépek mellett tijabh
amerikai fitness gépeket probalhatnak ki vendégeink.

Frnfess_ziunﬁlisan felszerelt e:lzfitermﬁnk tovabbra is tobh, ;pint 20
SZAKKEPZETT AEROBIK OKTATOVAL és PROFI FITNESS EDZOVEL
varja a sportolni vagyokat!

A hozzank latogato vendégeinknek ingyenes parkolast biztositunk
a mélygarazsban.

Elérhetoseg:

1097 Budapest, Konyves Kalman korit 12-1
_Telefon: +36 30/997 6421 |

web: www.cutlergold.hu

Nyitva tartas: héﬂivas:irnap: 0-24 [
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PROFI TANACSOK — PROFI EDZESMODSZEREK

TOTH DANI

HATIZOM EDZESE

HAZANK EGYIK LEGKIEMELKEDOBB IFBB PROFI
TESTEPITOJET KERDEZTLK EDZESMODSZEREROL.

» FW: Dani! Az utébbi években rendkiviili

ben gyarapodnod. Sok sportszakember
egyontetii véleménye szerint a fizikumod
szinte hibatlan. Tobbek k6zo6tt a hatizmod
hihetetlen fejl6dése a testépiték szamara jo
példaul szolgalhat sajat fejlodésiik szem-
pontjabal.

Kérlek, avass be minket, hogy sikeriilt ezt
a fejlédést elérni. Mi az, amin valtoztattal az
utobbi idében a hatizom edzésében az el6-
26 programodhoz képest?

Toth Dani: Sziasztok!
K6sz6nom a hizelg6 szavakat, de a fizikumom
kdzel sem hibatlan, még annak ellenére sem,
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hogy folyamatosan prébalok a hibaimon javi-
tani. Pontosan ebbdl az indittatésbol kezdtem
a hatammal kiemelten foglalkozni még évekkel
ezel6tt, amikor kimondottan gyenge testré-
szem volt. (2008-2009 kérnyékén, ha jol em-
lékszem) A hatam szélességével nem volt ak-
kor a probléma, mint inkabb a vastagsagaval.
Akkoriban nyilt fel a szemem, hogy nincsenek




kimondottan ,hat-szélesit6”, illetve, hat-vasta-
gité” gyakorlatok, hiszen sok féle gyakorlatot
végeztem addig is, a vastagsag valahogy még-
se jott.

Széval az igazi attérést nem valami varazsla-
tos Uj gyakorlat, vagy specialis sorozat tipusok
hoztak, hanem a gyakorlatok kivitelezésének
megvaltoztatasa. Ebben nagy segitségemre
volt Joba Elek és az akkori edzéstarsa, Fekete
Balazs, aki azéta az én edzétarsam. Ok se-
gitettek a karomat a megfelelé szogbe allitani
evezéseknél, illetve lehuzasoknal annak érde-
kében, hogy a széles hatizmot teljes egészé-
ben bevonjam a munkaba.

» FW: Milyen gyakorlatokat alkalmazol a
hatedzéseden?

Toth Dani: igy hirtelen 6ssze sem tudom
szamolni, mert régota alkalmazunk nagyon sok
féle gyakorlatot, de amiéta a Cutler Gold-ban
edziink, még ez is bdvdilt, mert kimondottan
hat erdsité gépekbdl is rengeteg talalhato itt.
Ettél figgetlenul szinte minden edzésen helyet

kapnak a szabad sulyos gyakorlatok is, mert
azokat tovabbra is nagyon fontosnak tartom.

Mondok egy példat, amit egy haladé sporto-
I6nak is ajanlhatok és alkalmanként én is ezt
végzem. (Ez persze csak egy minta, ami nem
egyforman vélhat be mindenkinek. Az egyéni
adottsagok, genetika, stb amik igazan szamita-
nak és ennek beallitasa, ésszecsiszolasa igen
hosszu edzésmunka és tapasztalat feltételével
tud kialakulni. Ehhez régebb 6ta ismernem kell
az alanyt, hosszabb ideje kell egyiitt dolgoz-
nunk.)

* Merev karos lehuzas 3x15-20
mellhez,
fogassal 3x70-12

* Dontott torzsii evezés 3x8-12

* Melltamaszos evezés gépen 3x712

* Lehuzas nyakhoz széles fogassal 3x710-12
* Hipernyujtas 3x712-15

¢ Lehuzas parhuzamos sziik

Mivel a hat a legnagyobb izomcsoport a felsé-
testen, ezért minimum 5, de sokszor 6-7 gya-
korlatot is végzek ra. Ezek k6zott sosem kap

szerepet a trapéz izom, mert azt a vall napon
szoktam edzeni.

» FW: Ez az edzésterved lehet akar tomeg-
novelés és a szakasitas alatt is? Valtoznak
a szériak, ismétlés szamok?

Toth Dani: J6 ideje mar, hogy a témeg-
novelés ideje alatt is alkalmazok magasabb
ismétlés szamokat, valamint a formaba hozas
id6szakaban is helyet kap az alacsonyabb is-
métlés is. llyen szempontbdl nem sokat valto-
zik, talan inkabb a sorozat tipusok azok, amik a
szalkasitas alatt tobbet valtoznak az intenzitas
fokozasanak céljabol.

» FW: Végil, hadd kérdezzem meg, mikor
lathatunk Gjra szinpadon?

Toth Dani: Ha minden a terv szerint alakul,
akkor 2015 aprilis 11-én a FIBO-n. A diéta mar
januar eleje o6ta folyamatban van.

» FW: Koszonjiik az interjut és a jotana-
csokat!

: MEREV KAROS LEHUZAS 3X15-20
EHIU/ZAS MELLHEZ, PARHUZAMOS SZUK FOGASSAL 3X10-12
‘ DONTOTT TORZSU EVEZES 3X8-12 iy
MELLTAMASZOS EVEZES GEPEN 3X12
LEHUZAS NYAKHODZ SZELES FOGASSAL 3X10-12

HIPERNYUJTAS 3X12-15

Foté: Jeffrey Sygo
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AZEDIO :
VALASZOL

AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

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

Koényv szerzé

Ebben a rovatunkban megprébalok valaszolni a
gyakran elhangzoé kérdésekre.

» Jelige: Unalmas edzés

Kérdés (férfi érdekl6détol): 25 éves vagyok.
Mar egy ideje lejarok a konditerembe edzeni
és kaptam is egy edzéstervet az ott dolgozo
edz6t6l. Az a gondom, hogy kicsit mar unal-
masnak talalom a tervet, masrészt mar nem
is igazan fejlodok téle sem erében, sem
izomzatban. Ezek a 3-4x 8-10 ismétlések jok
egyaltalan? Szinte mindig ezt csinalom.

Valasz: Kedves... Problémad abszolut nem
egyedi. Sokan, ha csupan egy megszokott
edzéstervvel dolgoznak, - miutan elérték az
adott id6szak alatt a sajat teljesitéképességuk,
erdszintjuk akkori ,csucsat’, mar a programot
megszokjak (kicsit talan unjak is) és nem fej-
I6dnek kellsképpen téle. Erdemes az edzéster-
vedet mindig a sajat erészintedhez igazitani és
legalabb 4-5 hetente valtani. Fontos a fokoza-
tossag elve! Késébb, ha mar kiismerted a sajat
tested, sokkal kdnnyebb dolgod lesz, hiszen ra
fogsz érezni mi az, ami neked igazan bevalik.
Ha nem sikerll, kérd j6 szakember, személyi
edzfd segitségét.

Ne csak a gyakorlatokat, szériakat ismét-
lés-szamokat variald. Iktass be egyéb edzésel-

veket, Weider szisztémakat. Hasznalj, piramis
sorozatokat a tdmegndvelés alatt és alkalom-
szerlien végezz erdltetett ismétléseket, suly-
csokkentéses sorozatokat, negativ szériakat,
stb. Hidd el, ett6l kezdve nagyon szines és
izgalmas lesz edzésterved.

Lexikon:

Piramis: A sulyok folymatos emelésével csok-
kented az ismétlésszamot (pl. 12-10-8-6-6).
pl: fekvenyomas emelked6 stllyal 60kg-80kg-
100kg-110kg.

Sulycsékkent6 sorozatok: Az adott sullyal vég-
rehajtott széria utan pihené nélkil a sulyokat
20-30%-al csGkkentve folytatod a szettet. Vé-
gezheted nemcsak adott széria meghataroza-
saval, hanem bukasig (teljes kifaradasig) is.

Negativ szériak: Akkora sullyal dolgozol, amit
a pozitiv szakaszban mar nem tudsz emelni,
kinyomni. A partner, vagy edzé segitsége sziik-
séges. Tehat az eddigi maximalis sulyt, amivel
szériaztal eddig, megemeled kb 20-30%-al. A
pozitiv szakasz mindig segitséggel tértéjen, a
negativ (leengedés) pedig 6nalléan, lassan,
koncentraltan.

» Jelige: merev testépitok

Kérdés (férfi érdekl6dé6tol): Az edzoterem-
ben sokszor latok igazan ,,nagydarab, ki-
gyurt” sportolokat. Igaz, hogy a testépiték
nagyon merevek a sok izomtol?

Valasz: Meglep6dnél, ha tudnad, hogy valo-
jaban milyen sok profi testépité hajlékony (nyil-
van nem lehet altalanositani). A professzionalis
testépiték igen nagy gondot forditanak a lazita-
sokra, nyujtasokra. Sokkal tobbet foglakoznak
ezzel, mint az atlagos sportolok. Az sem ritka,
hogy ,spargazni”’ lathatod 6ket akar a nyujta-
sok kozben, akar a versenyeken, a szabadon
valasztott gyakorlat kézben. Az sem egyedi
eset, hogy a testépité sportol6 komoly kuz-
désport eredményeket ér el (pl. mester szinti
karatés). Ez, pedig mint biztosan sejted, lehe-
tetlen, megfelel6 laza izmok nélkal.

» Jelige: N6i gondok

Kérdés (no6i érdekl6dotol): Az irant érdekl6-
dom, hogy az edzés és a diéta hatassal lehet-e
a menstruaciora és viszont. Jelenleg verseny-
re készlilok, és ezt fontos lenne tudnom.




Valasz: Mindenképpen hatassal van,
hiszen befolyasolja a hormonalis egyensu-
lyodat is. Elsportolok esetében nem ritka,
hogy az igen intenziv szakaszaban az év-
nek, kuléndsen, ha igen erés diétan van-
nak, a menstruacié (akar hosszabb id6re
is) elmarad. Szerencsére ez kilénésebb
gondot nem jelent. Mondhatnank az él-
sportolok estében, az évente 2-4 alkalom
elegendd lehet a szervezet méregtelenite-
séhez, tisztulasahoz.

Mas téma: Ha éppen a menstruacio koze-
leg, vagy megjon, sokan (az ingerlékeny-
ség mellett) kevésbé birjak a diétat, jobban
,vizesednek”, - testsulyban is gyarapod-
nak. Ezt érdemes bekalkulalni a versenyek
formaidézitéséneél.

» Jelige: nem tudok tovabb fogyni

Kérdés (néi érdekl6dotél): Az lenne
a kérdésem, miért nem tudok tovabb
fogyni. Egy ideig elég gyorsan csokkent
a sulyom, lement rélam 10 kg, de az
utébbi egy honapban alig-alig mozdul
a mérleg nyelve lefelé, pedig mar szinte
csak gyiimolcsot eszem.

Valasz: A probléma a gyumodlcsokben

keresend6. Bar valéban egészséges,

AJANLOTT |
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azonban a fogyast biztosan gatolja, mivel
megemeli a vércukorszintet és hasonloé-
képpen mikodik, mint a tobbi szénhidrat
(cukrok). Sajnos minél tébbet szeretnénk
fogyni, annal inkabb el kell készénniink a
gyUimolcsoktél is. Elénydsebb lenne a mi-
néségi fehérjeforrasokat (csirke, pulyka,
hal) és a zdldségeket valasztani. Egylink
rendszeresen zabpelyhet és noveljiik meg
a folyadékbevitelt (vizbdl). Egylink tébb-
szOor kevesebbet. Ezek az alaptézisek,
amiket be kell tartani az eredményes fo-
gyashoz. Tovabbi informaciéért kérem, ke-
ressen batran.

» Jelige: ,Sokat edzem, mégsem fej-
16dok”

Kérdés (ferfi érdeklodotol): Tisztelt
Edz6! Mar tobb, mint 3 honapja edzek.
Hetente most mar 6 napot sulyzézok,
sokszor 2,5-3 o6rat alkalmanként. Kez-
detben, az els6 1-2 honapban, mig 4 na-
pot edzettem hetente sokkal gyorsabb
volt a fejlodésem iiteme. Most hogy
tobbet teszek a fejlodésem érdekében,
mégsem vagyok sem erésebb és nem
is izmosodom kell6en. Néha ugy érzem,
hogy néhany gyakorlatnal kifejezetten
gyengébbek az eredményeim. Mit te-
gyek? Eddzek minden nap?

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

Valasz: Kedves Gabor!

Semmiképpen nem javaslom a tobb
edzést! Valészinilileg mar igy is a tuledzett-
ség stadiumaba léptél. A kezdeti id6szak-
ban a szervezeted szamara éppen elegen-
dé volt az edzés mennyiség, ettdl gyorsan
fejlédésnek, er6sddésnek indultal. Tul
gyorsan valtottal a 6 napos edzésre, - és
ennek aranyaban tul kevés a pihendidd,
amit a regeneraciora szantal.

Az izmaid szamara hidd el, ugyan olyan
fontos a pihenés, mint maga a tréning. Az
optimalis edzésidé is joval kevesebb, mint
ahogy te edzel. 90 perc az idealis. Akkor
még anabolizmus (épité folyamat) jatszo-
dik le a szervezetedben, izmaidban. Az ezt
joéval meghalad6 tobb o6ras edzések ka-
tabolizmushoz (leépliléshez) és estleges
sérliléshez vezetnek. A 90 perces edzések
mind hormonalisan, mind pedig az ener-
gianyerés szempontjabdl indokoltak. Ja-
vaslom, pihenj par napot (akar egy hetet)
és allits be Uj edzésprogramot a magad
szamara.

Tovabbi informacidért ajanlom figyelmedbe
a kovetkez6 cikket:
KARDELEN TANCOLNI

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »

GYORS ES HATEKONYURIETA MINDE

N‘fZﬁﬁeDIET ;

VS FITINESS VER

AZ EDZ0 VALASZOL

» A tiplilék-kiegészitskrsl
TAPLALKOZASI TANACSOK [alakzelatz b ElGrate] = Lissunk hozzh a didtinkhoz lpésrdliéndsre! r
FELSGFOKON = A diétikrél, fogyékiris médszerekrél i M kil cones, ha stagniionk & fogydshant \u
T AnmROR, TRl n A fuiyadékfogrﬂ.sztﬁsrﬁl w A Colicsforma, seillds momzat kiatakitisa II'-
KERDEZD AZ EDZOT - KERDEZD A sZAKERTOT  SUVEY Iegélis &5 tiltott Lel]esi'unényfoknzﬂarél {fitress &5 testépind versenmyzSknek).

" A betegoégok megelGacatdl és ldizdésért!| I | AKCIOSAR: 1 S00FT

Es még sok mis érdekes témardl.

Mindezt egy kényvben megtalilod,

A kdnyvet a kovetkezd sportszakemberek
ajanljik:

Katus Attila, Katus Tamds,

Pati Nagy Attila, Démotor Edit,

Téth Zoltin (Toza), Giurg Niku

AKCIOS AR: 3000 FT

ERDEKLG
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ZiV EDZES VS TULEDZETTSEG

INTENZIV EDZES VS TULEDZETTSEG

A csucsteljesitmény elérésének kulcseleme
a helyesen megvalasztott edzésmennyiség,
illetve intenzitas. Abban az esetben, ha kevés
a mennyiségi munka vagy nem elég intenziv,
ugy a sportolé nem tudja megvaldsitani élete
legjobb eredményét, vagyis aluledzett marad.
Azonban sokszor jobb teljesitményre képes,
mint az a sportold, aki szinte éjt nappalla téve
intenziven edz. (Ez persze nem azt jelenti,
hogy mostantdl elég a hébe-héba edzés ugy
hogy még csak nem is faradunk el.)

A terhelés és pihenés megfelel6 ardanya
nyujt optimalis edzéshatast. Amikor az
edzettségi szintiinket meghaladoé tréninge-
ken vesziink részt, az egyensuly felborul,
és tuledzettség alakulhat ki.

Az aktivan sportolé emberek életében allandd
veszély lehet a tuledzettség, hiszen a rajuk ne-
hezedd terhek elég sokrétliek lehetnek. Edzés,
munka, maganéleti problémak, kulon-kilon,
vagy akar egylttesen is hozzajarulhatnak
ahhoz, hogy kialakuljanak a tuledzettség
tunetei. Egy kis odafigyeléssel ez megel6z-
heté, vagy mar kialakult betegség esetén
kénnyen orvosolhaté. A tuledzettségnek két
tipusat kulonboztetjik meg, ez alapjan beszél-
hetlink basedovoid és addizonoid tuledzett-
ségrél. Mindkett6t a mérsékelt teljesitéképes-
ség jellemzi.

HA TUL GYORSAN AKARSZ TUL SOKAT -
JOHET A TULEDZES!

Tuledzettségrél akkor beszélink, amikor a
sportteljesitmény hanyatlik kiléndsebb indok
nélkil. Ennek hatterében legtobbszor az all,
hogy a sportol6 valamely oknal fogva nem
szan elég id6ét a regeneraciora két edzés ko-
z6tt. (Testépiték esetében ez vonatkozhat csu-
pan az azonos izomcsoportok edzésére is.)
A tuledzettség nem a ,minden vagy semmi”

elveként muikodik, vagyis sokszor a tlinetek
rejtve maradnak. Lehet, hogy a sportolé tel-
jesitménye a felkészulési periodus alatt javul,
viszont képességeihez vagy az edzés meny-
nyiségéhez képest nem kielégité mértékben.
Erdekes adat, hogy a sportolok akar 10-20%
-nal is el6fordulhat. Kilénésen a hosszu, allo-
képességi felkészilés eredményeként, vagy
példaul abban az esetben, amikor az edzésha-
tasra kialakult stressz és a regeneracio kozott
nincs egyensuly és a mérleg nyelve a stressz
felé tér ki.

Sportorvosok és edzék szoktak mondani, -hogy
,a tulterhelés a tuledzettség el6szobaja, mely
akkor jelentkezik, ha az edzésmennyiséget
egyik naprol a masikra dramaian megemeljuk.”
Eredménye a teljesitmény hanyatlasan kivil a
fokozott faradtsagérzet. Amennyiben az edzés-
mennyiséget egy héten belll az optimalisra
csokkentjik, ugy ismét javul a teljesitmény.
A szuper-maximalis edzés utan fokozatosan
csOkkentett tréningvolumen hatasara kedvezé
teljesitménynovekedés érhet6 el.

A tuledzettség oka legtdbbszor az edzések

helytelenil magas intenzitasa kovetkezté-
ben fellépd izomfaradas, de sérilés, baleset
kovetkeztében is kialakulhat. llyenkor az egyén
teliesen kimertlt, szénhidrat raktarai uresek,
vérében magas a kortizol szint. Emellett az
idegrendszer fokozott szimpatikus aktivitasa
nyilvanvalo tineteket produkal. Mas esetben a
tuledzettség a megfeleld pihenés nélkiili, hosz-
szantart6 edzések sorozata-, vagy az izlletek,
inak, szalagok tuleréltetése miatt is létre johet.
Tunetei k6z6tt szerepelhet a teljesitmény foko-
zatos hanyatlasa, a szénhidratraktarak leme-
rulése, a vér emelkedett kortizon szintje és a

paraszimpatikus idegrendszeri tinetek.
BASEDOVOID TULEDZETTSEG

Basedovoid tuledzettség egyik jellemzé tinete
az alapanyagcsere jelentés megemelkedése. A

vegetativ idegrendszerben uralkodéva valnak
az izgalmi folyamatok. Ez bekdvetkezhet egy
sérilés, betegség, vagy egy hosszas edzés-
kihagyas utan, de akkor is, ha atmenet nélkul
nagy intenzitasu edzéseken veszink részt.
Hamar felismerhet6, mert kénnyen betegnek,
és faradékonynak érezhetjik magunkat. A nék-
nél, és gyermekeknél gyakrabban tapasztal-
hatjuk a tuledzettség ezen tipusat.

A tuledzettség tlineteinél, ha mar tobb jelentke-
zik, érdemes 6vatosnak lenniink és mérsékel-
nlnk az edzésmennyiséget.

BASEDOVOID TULEDZETTSEG TUNETEI:

» enyhe faradékonysag

* alvaszavar

« étvagytalansag

* csOkkend testsuly

* éjszakai izzadas

* nedves tenyér

» sgpadtsag

* gyakori fejfajas

« erbteljes szivdobogas

* szivszuras

* magasabb nyugalmi pulzus, ami terhelést
kovetéen csak lassan nyugszik meg.

« felgyorsult anyagcsere,

* zavart mozgaskoordinacio

« tulérzékenyseég féként hallasi ingerekre

* kézremegés

* bels6 nyugtalansag

* izgalom

* esetleg depresszio

BASEDOVOID TULEDZETTSEG KEZELESE

« alacsony intenzitasi edzések (Fontos a
kontroll!)

* aktiv pihenésre

* masszazs, termalvizes flird6zés

* energiadus taplalkozas



ADDIZONOID TULEDZETTSEG

Az addizonoid tuledzettségnél a vegetativ idegrendszer gatld
folyamatai kerllnek elétérbe. Okai lehetnek, a nagy terjedelmd,
monoton, kimerit6 edzések, tovabba az edzések utani regene-
racios id6 rovidsége. Az idésebbek nagyobb intenzitasu edzése
inkabb az addizonoid tuledzettséget valtja ki, ami heteken, vagy
akar honapokon keresztil is tarthat.

ADDIZONOID TULEDZETTSEG TUNETEI

 enyhe, de nem megszokott faradékonysag

* zavartalan az alvas

* nincs étvagytalansag

« valtozatlan a testsuly

« alacsony pulzus szam

» normalis nyugalmi pulzus

« alap anyagcsere normalis

« terhelés alatt és utan a diasztolés vérnyomas gyakran maga-
sabb a megszokottol

* nagy intenzitasu edzések esetén romlik a mozgaskoordinacio

* a reakcio id6 meghosszabbodik

« flegmatikus magatartas

ADDIZONOID TULEDZETTSEG KEZELESE

* csokkenteni kell az edzés hosszat

* kdrnyezetvaltozas

* szauna

» béséges vitamin-, és fehérje gazdag taplalkozas
» edzések jellegének valtoztatasa

A tuledzettség tehat visszavetheti a teljesitményiinket, ezért
érdemes megel6zni valtozatos edzéstervvel, megfelelo
regeneracios id6 betartasaval és egészséges életmoddal.

Sportszakemberek felhivjak a figyelmet a tesztosztron/ kortizol
arany jelentéségére. Edzés hatasara, a faradtsag jelentkezésé-
vel parhuzamosan csokken a tesztoszteron/ kortizol arany. Ha a
csokkenés 30% vagy annal nagyobb, akkor nagy valészinliség-
gel tulterhelés ill. tuledzettség alakul ki. A kevesebb, mint 10%
valtozas utal az edzésprogram helytelen megvalasztasara, mely
mellett nem jon létre szamottevd teljesitményjavulas.

Erdekes az a versenylovakon végzett megfigyelés, hogy a
tuledzettség kialakulasaban nagyobb szerepe van a pihend-
napok csbkkentésének, mint a magas intenzitasi edzésszam
emelésének. Edzbk gyakran olyan edzés-periodusokat alkotnak,
amelyben a magas intenzitasu edzések dominalnak, és a pihe-
nénapok szamat szinte nullara csékkentik. Igy nem csoda, hogy
az élsportolok ki vannak téve a tuledzettség kialakulasanak. Ezt
erésiti meg egy német tanulmany, mely demonstralja, hogy a ma-
gas intenzitasu intervall tipusu tréningek sokkal jobban toleralha-
téak, mint a hosszan tart6 k6zepes intenzitasu monoton edzések.
Valészindleg azért, mert az intenziv, intervall tréningek kdz6tt van
egy-egy pihenénap. Ezért a prevencidban nagy jelentésége van
a rovid id6tartamu periodikus edzésprogramnak.

HOGYAN EL6ZHETO MEG LEGEGYSZERUBBEN A TULEDZETTSEG?

Elsé lépésként minden reggel meg kell mérni a nyugalmi pul-
zusszamot. Ha az atlag nyugalmi pulzusszamnal 5%-kal maga-
sabbat mériink, akkor révidebb- vagy alacsonyabb intenzitasu
edzést kell végezni. Ha a nyugalmi pulzus 10%-kal magasabb
annal, amit atlagban mérni szoktunk, akkor ki kell hagyni az az-
napi 6sszes edzést a tuledzettség elkerulése érdekében.

EDZOI JAVASLAT:

» Az edzésintenzitas 6vatos szabad emelni, mely nem lehet t6bb,
mint 10% hetente.

« Kertlni kell a monoton edzéseket: javasolt 3-4 erés edzés hetente.

» Fontos az adekvat taplalkozas: megfelelé mennyiségl protein és
szénhidrat bevitel sziikséges.

« Erdemes edzésnaplét vezetni a teljesitmény nyomon kovetése
érdekében

Végiil, mindenek elé6tt: - Merj pihenni!

irta: Domonkos Zsolt

FITNESS WORED
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SZABO KATI IFBB
FITNESS MODELL

Ebben a motivacids cikklinkben szeretnénk bemutatni Szabd
Kati Fitness Modellt, akinek eredményei nem csupan a ver-
senyzés miatt érdemelnek emlitést. O a sajat ,csatajat’ mar
megvivta, - tébbszér is. Evrél-évre jobb format hozva esélyt
és reményt mutat mindazoknak, akik elkeseredetten kiiz-
denek nap, mint nap a diétaval és egész évben szinte ,vért
izzadva” edzenek a konditermekben a vasakkal és a kardio
gépekkel.

Név: Szabé Kati
Eletkor: 28
Magassag: 162 cm

Erdmények:
2012-Weider IFBB Nemzetkdzi Kupa Il. hely,

2013-Weider IFBB Nemzetkézi Kupa |. hely, Miss
Suncity 2014 II. hely és legizmosabb kiilondij ©
Munka,-munkahely: Cutler Gold edz&terem, személyi

edzd, illetve a Weider Professional iskolanal oktatas-
szervez6 vagyok

Hobbi: versenyzés ©

Kedvenc film, konyv: Film-Leon a profi, Kényv-Korbacs

» FW: Kati! Téged az elmilt évben a szegedi Miss Sun-
city bajnoksagon, ahol elhoztad a legizmosabb néi ver-
senyzéi kulondijat, Eszter6 Zsolti, a rendezvény szerve-
z6je Gigy mutatott be, mint az atvaltozas mesterét. Evek
ota kovetjiik az eredményeidet, sikereidet. Hadd kérdez-
zem meg, hogyan kezd6dott a fitness sport iranti vonzo-
dasod, egyaltalan hogyan és mikor dontétted el, hogy ez
a Te utad?

Kati: 2010 6szén egy véletlen folytan be kellett valaki he-
lyett ugranom hossteskedni egy rendezvényre, ahol tébbek
kozo6tt megrendezésre kerllt egy fitness verseny is, amibél
ugyan sokat nem lattam a munka miatt, de annyi pont elég
volt, hogy lenylig6zzén az a sok csinos lany, akik egy szal
bikinibe mutattak meg magukat a szinpadon. Ekkor még csak
csodaltam &ket, de ténylegesen nem fordult meg a fejemben,
hogy én valaha ott allhatnék koztuk. Egy fél évre ra, parom-
mal, Domonkos Zsolttal (akinek kdszonhetek mindent) valo
megismerkedésiinket kdvetéen ismét volt szerencsém egy
ilyen versenyre kilatogatni (akkor mar kdzelebbrél is megnéz-
ni), ahonnan ugy tértem haza, hogy nekiszegezve a kérdést —
Lehetne e bel6lem is versenyz6?- eldontéttem, megprobalok
felkészulni.

» FW: Amikor a , before-after” képeidet nézem, nem hi-
szek a szememnek. Mi a titkod? Hogyan edzel? Mennyi-
ben valtozott az életviteled, diétad, amiota eldontétted,
hogy szinpadra akarsz allni?

Kati: Mondhatni teljesen megvaltozott az életem, amit ab-
szolut nem sajnalok, mert ugy érzem, megtalaltam benne azt,
ahol ki tudok teljesedni minden téren. Titok nincs benne, de



mindenképp sziikséges egy jo szakember hoz-
z4, aki iranyt mutat mind az étkezésben, mind
pedig az edzésekben, sét, aki néha lelkileg is
atsegit a nehezebb id6szakon. Szerencsém
van, hogy nekem az egyik legjobb szakember
egyben a parom is.

Az étkezési ,szokasaim” teljesen masok lettek,
egészséges ételeket fogyasztok, rendszere-
sen étkezem, persze nem allitom, hogy soha
nem eszem ,selejt” ételeket, de oda kell figyel-
nem, kiilbnben hamar visszaszaladnak ram a
kilok. Az edzések pedig meg sem kozelitik azt,
amit én régen annak neveztem, amikor lejar-
tam egyedil a terembe. Tényleg fontos, hogy
ne csak hasznaljuk a gépeket, de tudjunk is
vele edzeni!

» FW: Gondolom, ez nagyon sok embert
motival a kornyezetedben. Ha jol tudom,
edzéskodsz is. Elonyt jelent ez a siker a
munkadban?

Kati: Igen, sok embert motivalok most mar,
nem csak a vendégeimet, de rengeteg kove-
tém lett az évek alatt, akiknek sokszor 6rém
olvasni az uzeneteit, hogy miattam kezdték el
a sportolast. Szinte hihetetlen volt az elején,
hogy ram is tudnak ugy felnézni emberek, mint
ahogyan én néztem/nézek fel sportolokra! Je-
lenleg Magyarorszag legnagyobb és legjobban
felszerelt edz6étemében, a Cutler Gold-ban

&

..

edz6skdéddm és borzaszté szerencsésnek
mondhatom magam, hogy a legnagyobb ne-
vekkel dolgozhatom egyutt. Rettentéen mo-
tival, hogy élsportolokkal vagyok korulvéve.
Visszakanyarodva a kérdésedre, - igen nagy
elény a sportos kiilsé és a versenyz6i mult és
tapasztalat. Ettél valsz ,latvanyra” is hitelessé
és ha mar megtapasztaltad a felkésziilés, a
diéta sava-borsat, kénnyebben at tudod adni
a tudasodat. Azért hozza teszem, minden em-
ber mas és nem szabad ,egy-kaptafan kezelni”
mindenkit. Az edz8i munka szépsége és kulon-
legessége éppen az, hogy mindenkibdl a sajat
adottsagainak megfelel6en hozd ki a legjobbat.

» FW: Van szponzorod, tamogatod? Segiti
valaki a munkad?

Kati: Igen van! Természetesen a parom a
legnagyobb tamogatém és szponzorom min-
den téren, de rajta kivil az Amix Nutrition hazai
forgalmazéja és a Trend Zéna szépségszalon,
akiknek nagyon kdszdéném, hiszen nem sok
versenyzd mondhatja el, hogy tdmogatjak a
felkészulésben és a versenyeken.

» FW: Tervek az idei évben?

Kati: Tervek és célok mindig vannak, engem
ezek motivalnak a legjobban, raadasul idén
nem is kicsit tiztem ki célul. Mivel eddigi kate-
goriambal a bikini modellbdl ugy néz ki, hogy ,ki-

izmosodtam”, ugranom kell és bodyfitness-ben
kell szerencsét probaljak.

» FW: Mondanal a holgy olvaséknak né-
hany jo6 praktikat, esetleg edzéstervet a lab
és a popsi edzésére?

Kati: Valojaban szinte soha nincs két egy-
forma napom. Mindig valtogatjuk parommal a
programomat. Arra is figyelnem kell, hogy a
labam elég kénnyen izmosodik és szinte az
izmaim ,megkovetelik” az egész éves szu-
per-szettezést és tri-szettezést.

Természetesen, - f6leg a versenyhez kozeled-
ve elképesztéen sokat kell kardiéznom is.

Nos, akkor egy ,tipikus labedzés példa”:

» Combfeszités: 2x kb.50 (sulycsokkentések-
kel-bukasig)

» Combhajlitas valtott Iabbal: 4x20

» Guggolas, merevlabas felhuzassal
szuper-szettben: 4x15-20

* Kitorés, szuper-szettben popsigépen tolas-
sal: 4x20-20

« Vadli: Allva 5x15; Ulve:4x20

» FW: Koszonjiikk a beszélgetést és a jo
tanacsokat!




\ SHO WTIMEE
A OLAS MUVE TE

A LEGTOBB , ATLAG EMBER", - FOLEG, AKIK VALOJABAN SEMMIT SEM ERTENEK A TESTEPITESHEZ, LEGINKABB A TESTEPITOK POZOLASAT, A
KULONBOZO 1ZMOK FESZITESET KRITIZALJAK. GYAKRAN HALLHATJUK, HOGY EZ NEM IS SPORT, HISZEN ,,MI ABBAN A SPORTTELJESITMENY,
HOGY KIGYURT EMBEREK FESZENGNEK A SZINPADON? ”...

Akik igy gondoljak, valéjaban nem latjak
és nem is tudjak, hogy mi az az iszonyatos
munka, fegyelem, amirél tanubizonysagot
adnak ezek a sportolok. Vajon ki tudna
kévetni egy profi testépité mindennapjait
az edzésekben és a legszigorubb diéta-
ban? Vajon melyik sportolé rendelkezik
még ilyen tudassal, hogy az élelmiszerek
mennyiségének grammokban torténd ki-
szamolasaval, a folyadék bevitellel és a
legkiilonb6z6bb edzésmodszerek ismere-
tével képesek mid erdszintjiket mind fizikai
megjelenésiiket csucsra juttatni? Vajon ki
az, aki sajat testét, mint egy szobrot tudja
alakitani évekig tarté végtelen tirelemmel?

Mar bocsanat az elfogultsagért: Ez va-
I6ban nem sport! Nem csupan sport! Ez
egy életforma, ami mindenképpen tisz-
teletet érdemel!

MI A POZOLAS VALOJABAN?

Ha még nem lattal testépité versenyeket,
érdemes tudni, hogy a sportolék a ver-
senyeken tobb forduléban mérik Gssze
magukat. Az els6é forduléban a szakmai
zslri 0sszehasonlitia a szimetriat és az
aranyossagot. A kdvetkez6 a kotelezé po-
zok bemutatasa. Itt a jobb pontszamokat
a nagyobb izomtémeg(, de ugyanakkor a
szalkasabb, kidolgozottabb sportolok kap-
jak. Soha ne becslld le a pézolas nehéz-
ségeét! Hidd el, sokszor olyan faraszt6, mint
egy er6s edzés. A versenyzdk akar tobb
kg-ot is képesek fogyni az nap, még ugy is,
hogy valéjaban mar egész nap erés szén-
hidratos ,t6ltéssel” taplalkoznak.

Végil, az utolsé szam a szabadon va-
lasztott gyakorlatoké. Ez valdjaban egy
show-mUsor. A sajat, altalad kivalasztott
zenére kell bemutatnod 60-90 masodperc-
ben az altalad dsszeallitott és koreografalt
Jkrodet”.

A szabadon valasztott gyakorlat ugyan
olyan fontos, mint maga az el6zs(rizés
(bar sajnos ezt sok versenyzé nem igy
gondolja és nem veszi komolyan).




HOGY MILYEN ZENE AZ IDEALIS?

Nagyon fontos, hogy ne csak arra térekedj, mi az, ami tetszik és féleg
ne az legyen a mérvado, hogy a kedvenc profi versenyz6d milyen ze-
nére és hogyan pézolt valamelyik Mr.Olimpian.

Ne feled, - O nem Te vagy! Legyen az egyéniségednek és testalka-
todnak megfelel6 a zenéd és a koreografiad. Ha minddssze 65 kg-
vagy, nem biztos, hogy a legjobb valasztas, ha a Terminator, vagy a
Conan zenéjére pozolsz és egyfolytaban a ,most muscular” (legizmo-
sabb) pozt erélteted. Ezt hagyd meg a nehézsulyluaknak ©

Ugyan ez igaz akkor is, ha bar nagy és izmos vagy, am mégis mereyv,
mint a stop tabla, -nem kell, hogy brélkelj, vagy szaltézz. Lényegé-
ben barmilyen zenét is valasztasz (film, klasszikus, rock, electric, stb),
fontos hogy jél érezd magad (és a ritmust). Mutasd mindig az eréssé-
geidet és probald leplezni, eltakarni a gyengéidet. (Ha ,nincs labad,
ne hivd ra fel kulon a figyelmet”. Ha kicsi a bicepszed, ne azt a pozt
eréltesd, stb.)

Szlk hazankban is vannak igazan klasszis pézoldk, akik ,igazi mi-
vészek”. Latszik, hogy nagy gondot forditottak a zene kivalasztasara
(esetleg vagasara) és magara a kdrre is. llyen jo p6zolok pl. Molnar
Peti, Toth Dani, vagy Lantos Johnny is. A profik tdboraban mar jéval
tdbb pozold miveészt lathatsz. A régi nagyok kozul Lee Labrada, Lee
Haney, Vince Taylor felejthetetlenek voltak. Manapsag, ha Kai Gre-
ene-t szinpadon latod még inkabb meg fogsz ddbbenni. Hihetetlen,
ahogy egy 125kg-os versenyzd szinte balett tdncosként mozog a szin-
padon. Mit mozog, - hémpolydg, mikdzben az izmait szinte rostonként
képes megfesziteni.

Visszatérve a hazai p6zoldk taborara. Nincsenek tul sokan a valéban
jok. Sajnos. A kdzénségnek pedig erre lenne sziliksége, - na meg a
zslrinek is. Ha j6 p6zold vagy, latni fogod, amikor az emberek vissza-
Ulnek még a szlinet el6tt-utan is régton a helylkre, csak, hogy Téged
lassanak. Nem fognak asitozni, forgolddni. Ha mar ismernek, hogy jo
pozold vagy, - alig varjak a misorodat. Egészen biztosan a teljes el6a-
dasod alatt folyamatosan villognak majd a vakuk koérulétted.

Vannak azonban olyan sportolok, akik ugy gondoljak, hogy azzal hogy
edzettek és diétaztak a versenyre, megtettek minden télilk telhetét. Ok,
j6 esetben is csak azt a néhany kotelez8 pdzt fogjak mutatni minden
oldalrél. Van, akinek még ez is tul sok és 2-3 pdzzal beéri. Ez, bennem
egy kicsit olyan benyomast kelt, hogy nem készilt igazan, nem bizott
még abban sem, hogy dontébe kertl, ahol bemutathatja a programjat.

Ezt a ,hanyagsagot” csak akkor teheted meg, ha legalabb 130kg vagy
szin izomban, csontig beszaradva, mint egy anatomiai tanulmany. Ak-
kor szinte mindegy mit teszel, igy is ugy is leesnek az allak a latva-
nyodtol ©.
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OKOSESZKOZOK A FITNESZBEN

A pulzus mérés j6 ideje jelen Iévd alkalma-
zas az élsportban ugyanugy, mint a hobbi
szinten (zo6tt testmozgas terlletén. Tobb
nagy gyarté kivalé minéségii terméke érheté
el évek o6ta a piacon, ezek els6é sorban ugy-
nevezett “pulzusmérd orakként” forognak a
koéztudatban, ami egy kicsit megtéveszté le-
het a laikusok szamara, mert igazabdl nem
az 6ra végzi a szivdobbanasok figyelését,
hanem egy az érahoz vezeték nélkul csat-
lakoztatott jeladd egység és mellkas pant
parosa. Az 6ra az adatok megjelenitésére
szolgdl, illetve a pulzus adatok specialis fel-
dolgozasara szolgalé szamitasokhoz adja az
er6forrasokat, azaz egy kis szamitégépként
funkcional. A karéra vagy jelen esetben tala-
I6bb sport computer valamilyen vezetéknél-
kili jeltovabbitasi technoldgiat hasznal adat-
kommunikaciora a pulzusméré fejegyseéggel,
ami lehet 5 kHz vagy valamilyen 2400 MHz
et hasznalé adatsav. llyen jeleket lehet akar
Bluetooth csatornakon at is tovabbitani, de
az eredeti Bluetooth szabvany alapjan ma-
kodd egységek tul sok energiat fogyasztot-
tak, igy ilyen paranyi eszk6zokbe beépithe-
t6 kis kapacitasu akkumulatorok miatt nem
volt praktikus a felhasznalasuk. A Bluetooth
Smart (vagy mas néven Low Energy BLE,
vagy 4.0) szabvany azonban lehet6vé tette,
hogy az Ujonnan megjelend eszkdzék mar
ezt az atviteli szabvanyt is hasznalhassak.
Ezért valhatott napjaink ipari sztenderdjévé
a technologia.

A technoldgia fejlédése lehetévé tette az
egyéb eszkdzok kozotti egyszerl és immar
szabvanyositott kommunikaciét, igy olyan
eszkdzok is képessé valtak egymassal
egyUuttmikddni, amik ezelétt nem. Példaul
az okostelefonok, melyek megfelel6 szoft-
verrel képesek pulzusmérési adtok megje-
lenitésére feldolgozasara és kezelésére. igy
kedvenc edz6 szoftvereink immar nem csak
a GPS adatok alapjan az utvonalunkat rog-
zitik, hanem akar az edzéslinkhoz tartozo
pulzus adatainkat is. (Természetesen voltak
sima Bluetooth-on kommunikalé pulzusmeé-
ré6k mar a multban is, de az igazi robbanast
2014-es év hozta meg.)

A fejlédés nem csak az Uj adatatviteli csa-
tornak megjelenésén kdévetheté nyomon,
hanem az Ujabb fitheszhez kapcsol6dé tech-
nikai trendek megjelenésén is tettenérheto.
llyen példaul az aktivitismérék megjelenése
és egyre nagyobb térhéditasa a piacon. lllet-
ve a sport és aktivitas funkciok megjelenése
régi és még soha sem volt eszkdzokben,
mint példaul az aktivitasméré karpantok illet-
ve a legujabb 6&riilet az okosoérak teriletén.

De valtozast hozott ez a forradalom a spor-
térak vilagaban is, mert ma mar egy maga-
ra valamennyit adé pulzusméréora gyartd
megjelentetett minimum egy aktivitas mérd
karpantot, az Ujonnan megjelend sportorait
felturbozta aktivitas rogzitési funkciokkal és
minimum fejlesztés alatt all az okosoéra tudas
implementalasa a késébbi szoftverekbe.

Az egyik ilyen gyarté a Polar, akik minden
trendet kdvetnek és nem mellesleg diktal-
jak is azokat.A Polar alapvetd filozofidja a
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PoknAm.

LISTENS TO YOUR BODY

TE IS LEGY HATEKONY ES HASZNALD Ki
A POLAR SMART COACHING NYUJTOTTA
ELONYOKET &5 O/;y KEDVEZMENNYEL!

Olvasd be a QR kédot és rendelj most a
www.polarorak.hu oldalrél!

FONTOS!

Arendelésednél a megjegyzés rovatba
ird be: FITNESS WORLD vagy
FITNESZ VILAG szavakat!

hatékony edzés — az un.: Smart Coaching-,
mely magaban foglalja az egészséges élet-
mod fenntartasat és fejlesztését, a fizikai és
mentalis teljesitképesség ndvelését azaltal,
hogy segit megtalalni a helyes egyensulyt a
kihivasok leklizdése és a sziikséges nyuga-
lomban toltétt id6 kozott. Termékpalettajukon
mindenki megtalalja a legmegfelelébb tarsat,
akar az edzéshez, akar az egészséges élet-
mod fenntartasahoz szeretné hasznaini.

Akeveset sportolo, de a helyes, egészséges
életmdd fenntartasa miatt a sportolas felé
forduld személyek egyik legkedveltebb esz-
kdze a Loop aktivitasmérd eszkdz. Ez tulaj-
donképpen egy divatos karpant, ami akar az
oltony viselete mellett is hordhatd. Az eszkoz
az életmddra vonatkozé beallitasok alapjan
meghataroz egy napi aktivitasi célt, majd
folyamatosan visszaszamol, hogy mennyi
aktivan toltott id6 szikséges még a felhasz-
nalénak, hogy a napi mozgasmennyisége
az egészség szolgalataba alljon. Az eszkdz
minden alkalommal figyelmezteti, amikor
mar egy oraja Ul6 tevékenységet végez,
hogy ideje felallni, és mozogni. Aktivitasi ada-
tait folyamatosan nyomon kdvetheti a webes
fellileten, és az okostelefon alkalmazason
is. Amennyiben nem zavarja, éjjeli viselése
visszajelzést ad Onnek alvasminségérdl
az alvas soran végzett forgolddasok inten-
zitasa és mennyisége alapjan. Amennyiben
a haszndlat soran kedvet kap a napi aktiv
id6toltés mellett végzett sportmozgasokhoz,
fitnesz csoportos 6rakon valo részvételhez,
vagy egyszerlien csak egy Margitsziget kor
lefutasahoz, akkor nem sziikséges sportora-
ra valtania, hiszen a kompatibilis Polar H7
jeladd megvasarlasaval a Loop képes a pul-
zusszamanak kijelzésére is sportolas soran.
Folyamatosan szamolja a megtett [épéseket,
Osszesiti az edzés illetve a napi tevékeny-
ség végzése soran elégetett kaloriakat, azaz
pontos visszajelzést ad visel6jének arrdl,
hogy egy adott napon mennyit tett egészse-
gének megbrzése érdekében.

A Polar Loop-hoz vasarolhaté H7 jeladé 6n-
magaban is egy kivald valasztas a rekrea-
cios sportolék szamara, hiszen a Bluetooth
Smartot tamogatd okostelefonokkal kézvet-
len kommunikaciéra képes, igy a pulzus-
mérésre alkalmas edzés-alkalmazasoknak
EKG pontossagu szivfrekvencia jelet bizto-
sit. Amennyiben nincs sziksége sportorara,
mert a telefonjat mindig maganal tartja, ak-
kor a H7 kivalo kiegészités a hatékonysag
felé vezetd uton. A jeladd tovabbi elénye,
hogy képes az 5 kHz frekvencias jeladasra
is, azaz az edz6termekben lévd futogépek
tulnyomo tébbségével, valamint egyes eré-
sité gépekkel valo kommunikaciora is alkal-
mas, igy erdsités, fitnesztermi futas esetén
is lehet6vé teszi a pulzusszamunk figyelem-
mel kovetését a hatékonysag fenntartasa
érdekében.

Természetesen a fitnesz szegmens mellett
a Polar gondolt azokra a felhasznalokra is,
akik a futas és a kerékparozas sportagakat
részesitik elényben, a multisportra optimali-
zalt Bluetooth Smart eszk6zokrél egy kovet-
kez6 cikkiinkben adunk tajékoztatast.



Hogyarn jétt a Fittkaja gondolata eqy
popzenész (Hip Hop Boyz) életében?

1993 ota foglalkozom testépitéssel My a Fittkaja lényege €s sikerének titka?

hobby szinten. A HHBz feloszlasa utan az
aktiv mozgassal felhagyva életem mas
iranyba terelodatt. Ez az életmad 6 év
alatt meghozta gytimolcsét: egy
ege—mﬁtét és Eggtelh[zés jeleit mutaté
100 kg-os test lett a végeredmény. A
tikdrbe nézve ugy déntdttemn, hogy 34
évesen nem engedhetem meg
magamnak, hogy ezt az utat jarjam.
Visszatértem a terembe &s 3 év mulva az
MNAC Mr. Univerzum szinpadan alltam a
vilag legjobbjaival 91 kg-os testsullyal.
Ugy éreztem, hogy a modszer, amellyel
atalakitottam testemet mindenki
szamara megvalosithatd, igy létrehoztam
2014-ben a FittKajat, ame!g a testépito
ta’g:lélkozés tapasztalatait hozzael a
hetkdznapi emberek szamara
kénnyedén megvaldsithatd formaban,

A F:'tt.‘fe;ja komplett, 5 étkezéshdl dll6, 5 napra
vagy 1 hétre 4 méretben rendelheto diétds
program, mely a szénhidrat hullamoztatas elvén
alapul. “Gyuros”korokben “tiszta étkezésnek” .
nevezheto, mely a diétds elveken felll magas
g‘wztrondmfai elményt is n%ﬂjr. A siker titka? A
thasznalt alapanyagok, a himaldja so, a
kokuszzsir, a Sous Vide eljdras, de mindenek felett
a sport iranti feltétlen szeretett és a maximalis
szilvonalra vald térekves az, amitol mi masok
vagyunk. Témdren: a sziviink, amely az
erosportokért dobban.

Gondolom tapasztalt szakemberek
vélemenyet is kikérted Kik segiteitek, hogy
celiaidat megvaldsitsa?

Szamos szakember, sporttirs és bardt A GYﬂVﬁK. SOSEM VﬁGNAK BELE!
segitett az évek alatt. A teljesség igénye A GYENGEK SOSEM FEJEZIK BE;

nelkiil:

Toth “ToZo" Zoltan, Vida Zoltan, Turés A GYOZTESEK SOSEM ADJAK FEL...

g vargy, ;Aa a?‘ L_Ig'?:zfé, Viri:-‘ds ZOFE;}E . {

omonkos Zsolt, Tihanyi Andrds, Kokény - K ALOCSAI KRISZTIAN IFBB TESTEPITOVEL, A FITTKAJA SZELLEMI
Béfa, Mery Zoltan, Kathi Bela, Csuhai ' ’

Ynos, Mg}nérpémn Csdrgd Adrienn, MEGALKOTOJAVAL BESZELGETTUNK.

Mile 5zilvia €s a proteinbuilder csapata... e ; 2 ' o
Mindig felnéztem és fel fogok nézni = ) y -
ezekre az emberekre és ha lehetdségem . s
van, tanulok talik. Szakmai tudast, = % A
mentalitist és emberi értékeket. ~ -

WWW.FITTKAJA.HU

ELERHETOSEGEINK:
+36 3096 75 353
+36 30 38 22 335

FITTKAJARENDELES@GMAIL.COM
FACEBOOK.COM/FITTKAIJA

VERSENYZOI
TAPASZTALATOK ALAPJAN...

TISZTA ETKEZES ,
SZENHIDRAT-HULLAMOZTATAS
VALTOZATOS MENUSOROK



A VILAG NAGY JARVANYAI

MI LESZ AZ EBOLAVAL?

]
KORROL-KORRA

Az els6 nagy jarvany, amelyrdl viszonylag
pontos leiras készilt, az ie. 430-as athéni
pestis-jarvany volt. Mai becslések szerint a va-
ros lakossaganak legalabb harmada halt meg
ekkor, és Athén sem katonailag, sem szellemi-
leg soha nem heverte ki a sokkot. A kdvetkezd
nagy pusztitas ie. Il. szazad kdzepén a Rémai
Birodalomban volt, amikor egy azonositatlan
jarvany a lakossag egynegyedével, 6-8 millid
emberrel végzett.

A VI-XVI. Szazadig tartd6 ezer évet végigki-
sérték a pusztitd korok: Pestis, tifusz, himl6,
egyéb bélfertézéses és kiltéses jarvanyok
szedték tdmegesen aldozataikat. A lakosséag
panikreakcioi legtdbb esetben még ndvelték a
bajt: a varosokbdl menekuldk elvitték a koroko-
z06t az attdl addig mentes teruletekre is.

A XV. szazad végén valosziniileg afrikai zsol-
dosok terjesztették el Europa kdvetkez6 nagy
jarvanyat, a szifiliszt, amely szaz év alatt hihe-
tetlen méreteket 61t6tt, minden tarsadalmi réte-
get sujtva. Az Isten bintetésének vélt, hosszu
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szenvedéssel jar6 betegség, a ,bujakor” hosz-
szabb tavon a kdzgondolkodast is megvaltoz-
tatta, szigoru puritanizmus kora kovetkezett.
HONI JARVANYOK

1456-ban, Nandorfehérvar ostroma utan
pestis-jarvany tort ki a taborban. Ennek esett
aldozataul a korszak két legnagyobb hadve-
zére, politikusa: Hunyadi Janos és Kapisztran
Janos. Egy évszazaddal késébb tifuszjarvany
vetett véget |. Miksa kezdeményezésének, aki
1566-ban zsoldos hadsereggel hadjaratot indi-
tott Buda felszabaditasara. Csatara nem kertilt
sor, mert kézel 30 000 ember esett aldozatul
a pusztitd jarvanynak, a szétzilalédd sereg
katonai viszont Eurdpa-szerte elvitték a tifusz
koérokozojat.

1831-1916 koz6tt 6 nagy és 5 kisebb kolera jar-
vany zajlott le mely 1,3 millié halottat kdvetelt.

A Diphteria 1890-1900-ig a legpusztitébb gyer-
mekbetegség volt, évi 14-34 000 halottja volt.

TBC-ben hazankban, a XIX. szazadban 60
000 haltak meg Kutatasok szerint az 1848-49-
es szabadsagharc bukasahoz is hozzajarult az

orosz hadsereg altal terjesztett kolerajarvany,
amelyben kortlbelul 6tszér annyian haltak
meg, mint a harcokban 6sszesen.

OK ES OKOZAT

A rég mult jarvanyait legtébbszor kereskedelmi
viragzas elézte meg, hatalmas tomegek for-
dultak meg a jarvanyok sujtotta tertileteken és
behurcoltdk majd terjesztették a kérokozokat.

Mivel alig volt olyan jarvany, aminek orvosi
kutatés altal kifejlesztett ellenanyagok vetet-
tek volna véget, valoszinisithetéen a hirtelen
népességcsokkenés, a természetes szelekcio
és az immunizalddas volt, ami megtorte az el-
terjedés lendiletét.

Barmilyen furcsa, de a jarvanynak k6szénheték
pozitiv valtozasok is észlelhetdk voltak. Példa-
ul az els@sorban a fert6zott ivoviz és altalaban
a rossz higiénés viszonyok miatt terjed® kolera
hatasara kezdték el az eurdpai nagyvarosok
- London mintajara - kiépiteni csatornahaléza-
tukat, vizvezeték-rendszeriket, kdzegészség-
ugyi, koztisztasagi szervezeteiket. Hatasara



terjedtek el a - korabban is ismert - angolvécék, deritdk, furdészobak,

ennek nyoman kezdtek el tobbet foglalkozni a lakasok tisztasagaval.
A XX. SZAZAD SEM MARADT JARVANYOK NELKUL

Az elmult évszazadban, spanyolnathaban becslések szerint minimum
20 millié, de az is lehet, hogy kdzel 100 milli6 ember esett aldozatul. Az
1957-es azsiai influenza vilagszerte 1-4 millié halalos aldozatot kovetelt.

A Hongkongi-influenza jarvany a 1968. julius 13-an tort ki, és révid uton
Vietnamban és Szingapurban is tombolt, 8szre elérte Indiat, a Fllop-szi-
geteket, Ausztralia északi részét és Eurdpat. A vietnami haborubdl ha-
zatéré amerikai katonak Kaliforniaba is magukkal vitték. Japant, Afrikat
és Dél-Amerikat 1969-re érte el a jarvany. Osszesen egymilli6 ember
életét kovetelte — azért nem tébbet, mert a hongkongi influenza virusaval
szemben egy korabbi jarvany miatt mar némi immunitassal rendelkeztek
az emberek.

EBOLA A XXI. SZAZADBAN

Az ebola a virusos vérzéses lazak csoportjaba tartozé megbetegedés. A
fertézést csak a beteggel vagy annak holttestével kdzvetlendl érintkezve
lehet elkapni, a virus csak testnedveken keresztil terjed. 1976-ban valt
ismertté, megjelenése 6ta nem szakadt el az afrikai kontinenstél. EI6-
fordulasuk tébbnyire mindig csak egy-egy orszagot érintett, és négy-o6t
évente alakultak ki nagyobb jarvanyok. A 2013 decemberében kezd6dott
Ebola jarvany kiterjedtségét tekintve minden korabbit feliimult. A tdbb
mint egy éve zajl6 jarvanyban a legdurvabb becslések szerint sem éri el
a 10 000 az elhunytak szama, ezzel szemben példaul malariaban kozel
1 milliéan hallnak meg 365 nap alatt az afrikai kontinensen.

Nem vagyok szakember csak nyitott szemmel jard, egészségugyben jar-
tas polgar, de azt hiszem nem ez a jarvany lesz ami megtizedeli a vilag
— és hazank — népességét.

ERDEMES PAR TENYT A JARVANNYAL KAPCSO-
LATOSAN TISZTAZNI

* Amig az Ebolas betegnek nincsenek tlnetei
nem is fert6z

* Ahhoz, hogy valaki a betegséget okozo virus-
sal megfert6z6djon, kozvetlenil kell érintkeznie
a beteggel, annak testvaladékaval, illetve fizikai
kontaktusba kell, kertljon a beteg holttestével
(Afrikaban a kultura része, hogy az elhunyt csa-
ladtag holttestét simogatjak, csékolgatjak)

* Az Ebola kezdeti tlinetei hasonlitanak tébbek
kozt a malariaéra, a tifuszéra, az alomkoréra és
mas trépusi betegségekeére.

« Afrikai mércével mérve nem szamit kiemelke-
dének, hogy eddig ezer Ebolas beteg meghalt.
(malaria miatt Afrikaban 6sszehasonlithatatlanul
tébb beteget veszitenek el)

 Adiagndzis csak laboratériumban lehetséges, mely
Afrikai korilmények kozétt ritkan adatik meg, igy
feltételezhetd, hogy nem minden diagnézis pontos

* A cseppfertézéssel valé terjedés valdszinlsége
minimalis, hiszen a virus a vérben szaporodik
nincs kéze a légutakhoz.
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TOBBSZOROS VILAGBAJNOK SPORTOLOBOL

SIKERES UZLETEMBER

BESZELGETES KATHI BELAVAL,
AZ OROK MAXIMALISTAVAL

» FW: Nagyon sokaig a sportvilag, mint elismert sportolot tisztelt
és kedvelt téged, néhany éve azonban tobb sikeres edzétermet nyi-
tottal és jelenleg is lizemeltetsz jonéhanyat. Mindemellett, ha igazak
a hirek, edzétermi gépeket is forgalmazol. Jok az informaciéink?

Kathi Béla: Igen jok az informacioid. Csuhai Jancsi baratommal va-
gyunk a Mens Mentis cégen keresztil Hoist és a Panatta gépek forgal-
mazoi. Mindezek mellett felujitott amerikai hasznalt gépeket is forgal-
mazunk, de profilunk az Eleiko és kiilonb6zé mas markak forgalmazasa
is. Régen ugy gondoltuk Uzletileg ez lesz a f6 csapasiranyunk, de elég
sikeresnek bizonyult a sajat edz6termek Gizemeltetése is.

» FW: Kezdjiik akkor talan az elején! Mesélj kicsit a sportmultad-
rél, sikereidrol! Mik voltak a legjobb eredményeid?

Kathi Béla: A Wabba testépitdé abszolut vilagbajnoki cim és az IPF
fekvenyomo abszollt eurépabajnoki cim szamomra a legkedvesebbek.
Teljesitményben blszke vagyok a 452.5 kg-os guggolas csucsomra és
szamos er6sember verseny gy6zelmemre, bar az er6sember verseny-
zés csak kicsi kiruccanas volt a szamomra. Az erésember picike palya-
futdsom érdekessége az, hogy a marciusi bicepszm{itétem utan 4 hénap
rehabilitacio utan csupan 3 honapom volt felkésziilni ra, de igy is mindent
félényesen megnyertem. Nekem ami genetikaliag legjobban passzolt az
az er6emelés volt, de tavlati szemléletb6él mar ugy érzem a testépité
sportdgban még nagyot alkothattam volna (sajnalom is meg nem is) de
ez mar a mult.

» FW: Volt akkoriban edz6d, vagy mindig ,,magadtél” edzettél?

Kathi Béla: Mindenkit nylztam és hajszoltam az informaciokeért,
sok testépitt és er6emel6t lefarasztottam kérdéseimmel, mert nagyon
akartam a sikert és mindenbdl mindig a 100 szazalékot akartam kihozni,
ehhez viszont driasi tudasra volt sziikségem. Talan, akit kiemelnék az
Pintér Ferenc. © nem csak, mint edz6 és dnzetlen tAmogatd, hanem mint
példakép is volt az agyamban. Mindig az volt az aimom, hogy emberileg
olyan szinten tudjak élni és adni, mint 6. Nekem nagyon szimpatikus, ha
egy ember ,JO” és , TISZTA".

» FW: Mit lehet egyébként tudni az akkori ,,rélad”? Mennyire volt
nehéz atallnod egyik sportrél a masikra?

Kathi Béla: irhatnam, hogy elméletileg az atallas nagyon nehéz, szin-
te lehetetlen, de szamomra mindig gérdulékenyen ment, mert olyan 6ri-
asi lelki kényszer mozgatott, ami lehetévé tette hogy sokszor de sokszor
tobb energiat tegyek bele a céljaim elérésébe, mint egy atlagos sportold.
A fejemben soha nem volt kétely csak megoldandé feladat.

» FW: Volt akkoriban tamogatod?

Kathi Béla: Akadtak tamogatdk a 2004-t6l folyamatosan. Nem kell
nagy szponzoraciokra gondolni, de akkor még azok a kicsik is sokat jelen-
tettek. 27 évesen még busszal jartam munkaba, egyetemre, edzésekre,
napi megélhetési gondjaim voltak mindig minden hajszalon mult. Megold-
hatatlannak tlnt, de valahogy a végére mégis valahogy megoldottam.
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» FW: Mi tortént veled az utébbi években? Melyik termekben van
érdekeltséged, ha ez nem titok?

Kathi Béla: Nem titok, de elég annyi, hogy mostanra sok Uzleti érde-
keltségem lett, ha nevezhetjik annak, én inkabb jobban szeretem ugy
hivni, hogy sok dédelgetett aimomat megvalésitottam. Szamomra ez az
egész egyaltalan nem az Uzletrél szél, hanem az énmegvalositasrol. Ki-
csit megfontoltabb lettem és igyekszem lassitani, még egy évvel ezelétt
oriasi céljaim voltak, hogy ennyi meg annyi termet nyitok. Ezeket elhese-
gettem és a jelenleg kialakuloban 1évé vallalkozasaim utan nem akarok
tdbbet csinalni. Uj céljaim vannak ismét. A f6 célom, hogy nyugodt és
higgadt életet alakitsak ki és sokkal fontosabb a szellemi, idegrendszeri
egészségem és az emberi kapcsolataim javitasa, mint az uzleti el6re-
menetel. Elégedett vagyok azzal, amit eddig elértem és nem vagyom
tébbre.

» FW: Az, hogy most sikeres lizletember lettél, azt is jelenti, hogy
a versenysportnak most mar hatat forditottal, vagy tervben van még
a nagy visszatérés?

Kathi Béla: Nincs tervben visszatérés és soha nem is fog tervben len-
ni, én képtelen vagyok nem 100 szazalékot beleadni abba, amit csinalok
és nem birnam elviselni, hogy nem tudtam kihozni a maximumot igy soha
bele se fogok vagni Gjra. Nem nevezném magam sikeres Uizletembernek,
Gzletember szeretnék lenni, de ahhoz, hogy sikeres uzletembernek érez-
zem magam, még sokat kell fejlédném, tapasztalnom, okosodnom.

» FW: Mit tanacsolnal, vagy mit lizensz a mostani versenyzéknek?
Kathi Béla: Legyenek dvatosak. Az élet szép és rengeteg 6rémet
tartogat, aminek nincs is kdze a testépitéshez, a sporthoz. Eliék meg

almaikat, de ne mindenaron, hogy az életiik tobbi szakaszat egészsége-
sen és boldogan tudjak megélni.

» FW: Koszonjuk az interjut!
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Testepito parok
Mi a kapcsolatuk titka??

Visszatérd rovatunkban ismét arra a kérdésre kaphatunk valaszt, hogyan és miért mikodik jobban, tartésabban a testépité parok kapcsolata, ha
a sportberkekbd| valasztanak partnert. Mint sok esetben lathatjuk a sportolok, miivészek, szinészek esetében, az O kicsit ,kiildénc” életviteliiket
nem mindig toleraljak a ,kiils6sok”. Felkerestlik Magyarorszag leghiresebb testépitd parjait, sportoldit és titkaikrdl faggattuk éket. Ezek a sportolok
sokunk szamara nem csak sportteljesitménylikkel mutatnak példat, - munkajukban is parkapcsolatukban is odafigyelést érdemelnek.

Legutdébbi szamunkban mar beszélgettiink Toldi Zsuzsival és Csuhai Janival, Olah Vivivel és Kathi Bélaval, Silye Bettivel és Vords Zolival, Lengyel
Vivivel és Molnar Petivel, Besze Edinaval és Fekete Balazzsal.

Most harom Ujabb testépit6 parost kérdeziink. Lassuk mi az O ,titkuk”!

Pohiba-Palatinus Tiinde és Pohiba Tibor

LEGJOBB EREDMENYEK:

Pohiba Tibor

» 2012 IFBB FitBalance testépités -90 kg I. hely,
és Abszoltt Bajnok, Superbody Ujonc kategé-
RV TEY

» 2013. IFBB Ausztria Kupa -95 kg llI. hely, IFBB
FitBalance — 95 kg Il. hely, Fitparadé + 85 kg
1. hely, Superbody Open kategdria Ill. hely

* 2014. Pro Nutrition Romania nemzetkdzi
Grand Prix -100 kg V. hely, IFBB FitBalance
-100 kg Il. hely

Pohiba-Palatinus Tiinde

» Tdébbszords Fitness Magyar Bajnok
« IFBB Fitness Eurdpabajnok

* WFF Fitness vilagbajnok

MUNKA, MUNKAHELY:

Pohiba Tibor — Palatinus Fitness — személyi
edz6

Pohiba-Palatinus Tiinde — A Palatinus Fitness
szakmai vezet6je

Miota tart a kapcsolatuk:
2011. szeptember, 2014. juniustdl hazasok

» FW: Szerintetek mitél miikodéképesebb
egy sportol6 par kapcsolata?

Tibor: Nem hiszek abban, hogy az ellentétek
vonzzak egymast, inkabb a kdzds érdeklédés,
ami 6sszekovacsol egy parost.

Tiinde: Konnyebb a masik felé tolerans lenni,
ha tudom, min megy kereszttil, jobban tudok segi-
teni a nehezebb id6szakok atvészelésében. A ko-
z0s érdeklédési kor segit a szabadid6 kozos eltol-
tésében, én sem hiszek abban, hogy ezen a téren
az ellentétek vonzzak egymast” megallja a helyét.
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» FW: Mi a ,,nagy titok”, mi a véleményed,
esetleg tanacsod, - hogyan prébaljon ,,meg-
tartani ,valaki egy sportembert a parkap-
csolataban, ha 6 maga nem sportol?

Tibor: Nekem volt mar nem sportember pa-
rom, nem is mikddott hosszu tavon a kapcso-
lat, tobbek kdzott azért, mert az atlagtol eltéré
kulsé miatt sok volt a féltékenység.

Tiinde: Ha valakit tudatosan kell ,megtarta-
ni”, az szerintem nem mikodik hosszu tavon.
Vagy érdekel, amit csinal, segitek és tamoga-

tom benne, és tolerans tudok lenni, vagy ele-
inte érdekesnek bizonyul ugyan, de késébb ki-
dertl, hogy sokkal nehezebb a mindennapokat
harmoénikusan megélni. Ha valaki egyaltalan
nem leli 6réomét a sportban, akkor nehezebb
azonosulni a masik éromével, eréfeszitéseivel,
sikereivel. Van ra ellenpélda az ismeretségi ko-
rombdl, ahol a lany versenyz6, a férfi pedig na-
gyon ritkan, mondhatni egyaltalan nem sportol
és j6 ideje miikddik a kapcsolatuk. Maximalis
tisztelet, megértés és tolerancia nélkil nem
megy.



Tirpak Zsuzsanna és La Llave Alex

LEGJOBB EREDMENYEK:

Alex:

» WABBA abszolut eurépabajnok (2008)
* NAC Mr. Universe (2008, 2009, 2011)
» 2011-ben NAC abszolut Mr Universe.
 2x Frey Classic gy6ztes

Zsuzsi:

» NAC fitness vilagbajnok 2010

*IFBB Arnold Classic Europe
Women'’s Physique gy6ztes 2012

MUNKA, MUNKAHELY:

Alex: személyi edzé Flex Gym, Frey
Nutrition magyarorszagi képviseld

Zsuzsi: személyi edz6 Flex Gym

Miota tart a kapcsolatuk:
2009 majus

» FW: Szerintetek mitél mikodoéképesebb egy sportolé par
kapcsolata?

Alex: Sajat tapasztalatom alapjan a nem sportolé masik fél sokkal ne-
hezebben érti meg a sportcélokat, illetve viseli el a versenyzéssel jaro
megprobaltatasokat (diéta, id6beosztas, utazasok stb). Ha mindketten
sportolnak, féleg ha ugyanabban a sportagban, sokkal kénnyebb atérez-
ni a masik nehézségeit, és tdmogatni céljaiban.

Zsuzsi: Egy sportolo tars jobban megérti a masik nehézségeit. Ettdl
még persze nehéz egymast elviselni egy-egy versenyfelkészilés alatt,
de valahogy mindig sikeril k6z6s nevezére jutnunk. © A gond akkor
lehet egy ilyen sportolé par kapcsolatban, ha felbukkan az egymas si-
kereire valo féltékenység. Hiszen mind a testépités, mind a fitness egy
egyéni sportag, a sajat EGO-t er6siti, noveli. Tehat, feltétlen sziikséges
az egymas iranti tisztelet, és tlrelem, megértés. Ha mindez megvan,
nagy baj nem lehet.

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

Alex: Ez egy nagyon nehéz kérdés, sajnos tobb el6zd kapcsolatom is
nagy részben erre ment ra. Nagyon nagy turelem kell hozza és bizonyos
szintl 6nfelaldozas (versenyidészakban). Latnia kell a sportolénak, hogy
parja is komolyan veszi a céljait, nem egyfajta abszurd alomnak tekinti,
amibél ugyis kin egyszer. Azt tanacsolom, hogy probaljon minél jobban
téjékozaddni parja sportagarél, megérteni annak Osszetettségét (edzés,
taplalkozas, életmdd).

Zsuzsi: HU, ez bizony nehéz kérdés. Oszintén szélva, nem biztos,
hogy el tudnam képzelni, hogy a parom ne sportoljon valamit. Talan nem
véletlen, hogy eddig mindig sportoldkkal hozott 6ssze a sors. Ha azon-
ban mégis tanacsot kéne adnom egy nem sportolé szamara, azt javasol-
nam, hogy el6szor is szeresse NAGYON a parjat. Szeresse azzal egytt
aki, és ami. Mivel egy élsportolénak a sport az élete, parjanak 6t ezzel
egyltt kell elfogadnia. Enélkul nem megy. Valaszut elé soha, de soha ne
allitsa, mert esélyes, hogy a sport kiutéssel gyéz! ©
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Bodd Dori és Bodd Imi

LEGJOBB EREDMENYEK:

Déri:
» 2014: Fitparadé Fitmodell 1. helyezés

Imi:
» 5x Superbody Bajnok

MUNKA, MUNKAHELY:

SCITEC boltok tizemeltet6i vagyunk, ahol érté-
kesitlink és életmod-tanacsadast is folytatunk.

Helyileg az Aréna Plazaban és a Boraros
Téren a Dunahaz Uzlethazban vagyunk meg-
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» FW: Szerintetek mitél miikodéképesebb
egy sportolo par kapcsolata?

Dori és Imi: A mi esetlinkben attdl lett m{-
kodéképesebb a kapcsolatunk, hogy kézds az
érdeklédési korlink, a munkank. Egyditt jarunk
edzeni, hasonlé céljaink vannak a sportban.
Tudjuk egymast motivalni, hogy miként hoz-
zuk ki magunkbdl és a masikbol a maximumot.
Egymas versenyfelkésziléseit is odaadébban
tudjuk tamogatni, mert tudjuk, hogy milyen le-
mondasokkal is jar.

talalhatoak.

Miéta tart a kapcsolatuk: 9 éve

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

Dori és Imi: Nagyon fontos, hogy tiszte-
letben kell tartani a masik sportol6i ambicioit
és ne csak valami késza hoébortként kezelje a
sportot. Ne is hasonlitsa 6ssze példaul férfiak
haverokkal vald délutani sérozésével. A sport
hozzatartozik az egészséges életmodhoz, illet-
ve egyfajta onmegvalositast is jelent, melyben

1._‘;
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Megdolgoztal a tokélet

nem szabad korlatozni a masikat. Raadasul a
testépités nem csak sport, hanem életstilus.
Prébalja meg tdmogatni parjat ebben a hely-
zetben, ismerkedjen meg ezzel az életformaval
hatha kedvet kap hozza. Ez is 6sszekovacsol-
hatja 6ket, még er6sebbé teheti a kapcsolatu-
kat.
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A FITNESS ISKOLAK, -EDZOKEPZOK

»IKULISSZATITKAI”

AMIT NEM ART TUDNOD, HA EDZO SZERETNEL LENNI!

,DONTSD EL:

SARLATAN AKARSZ LENNI,

VAGY JOL KEPZETT EDZO!”

.

» FW: Manapsag egyre tobben probalnak
a fitness kiilonb6z6 teriiletein elhelyezked-
ni. Miért lett hirtelen ilyen vonzo6 ez a palya?
Egyaltalan mik a kritériumok, hogy valaki
edzo6 lehessen?

Weider Professional: \aléban egyre
népszeriibb az edz6i szakma, bar az elmult
évben egy minimalis visszaesés mutatkozott
orszagos szinten, mivel megvaltoztattak az
oktatasi torvényeket az OKJ-s intézmények
esetében és ez néhany embert ,elijesztett”.
(Emelkedett a kotelez6 6raszam, tobb lett az
elméleti tantargy, a vizsgakon nagyobb hang-
sulyt kapott a gyakorlati modul, stb). A nép-
szerliségre visszakanyarodva, -mivel maga a
fitness és testépitd sport is egyre népszeriibb,
igy megjosolhaté volt az edzd palya népsze-
risége is. Nagyon sok sportol6 szeretne az

A a

MIK AZOK A LEGALTALANOSABB KERDESEK ES VAJON
MIKRE KELL FIGYELNI EGY ATLAGOS ERDEKLGDONEK,
AKI NEM JARTAS EZEN A TERULETEN?

-

A

eddigi sportmultjabél most mar anyagilag is
profitalni, az un. civil szférabol érkezék pedig
elérkezettnek latjak az idét a valtasra. Abszo-
It j6 a meglatasuk, hiszen a fitness-szel és az
egészséges életmoddal valé foglalkozas egyre
nagyobb népszeriiségnek orvend és folyama-
tos fejlédést mutat. Az edz6 képzésekre vald
jelentkezés kritériumai csupan a megfelelé
életkor, az egészségligyi alkalmassag és (sok
esetben) az érettségi bizonyitvany.

» FW: Nem jelent gondot, ha valaki, aki
még abszolut nem sportolt, mégis ezt a hi-
vatast szeretné valasztani?

Weider Professional: Nem jelenthet
problémat, hiszen az OKJ-s edz6képzések ide-
je atlagosan kb. 1 évesek. Ez alatt az id6 alatt
el lehet a szakmat sajatitani. Nyilvanvaléan

BESZELGETES A WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER VEZETO-
JEVEL, GYAKORLATI OKTATOJAVAL, DOMONKOS ZSOLTTAL
> :

- S | -

fontos, hogy onnantdl rendszeresen jarjunk
edzésekre és ne hagyatkozzunk csupan az is-
kolak oktatasi hétvégeéire.

A gond csak abbdl adodik, hogy sokan csupan
a ,papirt” szeretnék megkapni és sok iskola
ehhez helytelendl és térvénytelenul segédke-
zik is. Nem fogod elhinni, de hallottunk olyan
iskolakrol, ahol a testépité edz6ék gyakorlati ok-
tatasai kimerultek két hétvéegében. Képzelhe-
ted milyen edzék valnak beldluk! Masik példa,
amikor a személyi edz6k oktatasa a szokdelé-
sekben, I1épcs6zésekben merdl ki, mivel (tudas
hianyaban) nem tudjak kitdlteni az oktatasra
szant idét sem.

Szivesen megkérdezném az oktatokat, isko-
lakat, hogy mernek egy ilyen felelésségteljes
munkat tudatlan emberekre bizni. Vajon Ok

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » b
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példaul rabiznak-e az autdjukat olyan szakemberre, aki életében kétszer
latott autét alulrdl. Vagy, mondok durvabb példat: szivesen kerllne-e
olyan sebész keze ala, aki csupan konyvbdl latott anatémia abrat, azt
is csak néhanyszor. Nos, minden rosszindulat nélkil, gondolkodjanak
el azon, ha barmilyen terlleten nem hozzaértékkel talalkoznak. Miért
gondoljak, hogy ez kevésbé fontos és felelésségteljes munka? Hiszen
emberekkel, - sokszor beteg, sériilt emberekkel foglalkozunk. ©

» FW: Valéban ilyen siralmas a helyzet?

Weider Professional: Még ennél is rosszabb! Képzeld el, ami-
kor az adott gyakorlati tanar a helyszinen, az edz6teremben nézegeti a
gépek grafikajat, hogyan is kell hasznalni. Mashol mindéssze 1-2 6rat
szannak alkalmanként a gyakorlati foglalkozasra. Itt fizném hozza, hogy
iskolankban az oktatasok sokszor 10 éran keresztul tartanak. Egy-egy
izomcsoport gyakorlatait, helyes végrehajtasat és a hibalehetéségeket
a megfeleld anatomiai ismeretanyaggal mire elmagyarazom, mar az is
tobb 6ra. Es hol van akkor még a gyakorlas. Szamolj csak izomcsopor-
tonként 20 gyakorlattal. Nalunk kotelezd az oktatok sok éves tapasztala-
ta. Allithatom, hogy a tanaraink mindegyike az orszag legjobb szakem-
berei kozil kerultek ki. Soha nem fogsz olyat latni, hogy a facebook-on
hirdetem meg az oktatdk felvételét a mult évi végzésok kozil, hiszen,
mar bocsanat, de a ,tojashéj még ott van a fenekikon”. Olyan nincs és
nem is fordulhat el6, hogy a diakok nem kapnak megfelel6 valaszt a
kérdéseikre. Célunk, hogy valoban j6 szakembereket képezziink, akik
barmikor helyt tudnak allni akar itthon, akar nemzetkozi szinten.

» FW: Megéri ezzel foglakozni?

Weider Professional: Ha az anyagiakra gondolsz, tobbszorés
milliomos nem leszel, - legalabbis itthon nem. (Kilf6ldén, sok helyen
akar 15-20 000 Ft-ot is megkereshetsz 6ranként. Ez azért j6l hangzik
© ) Mindenesetre itthon is jol tudsz élni, magas életszinvonalon. Ehhez
azonban turelmesnek és jonak kell lenned a szakmaban. Azt hogy meg-
éri-e, én mas oldalrdl is megkozeliteném, - azt csinalsz, amit szeretsz,
vagyis a hobbid lesz a hivatasod. Kell ennél tébb? Soha nem fogsz be-
lefasulni, mindig pozitiv leszel, rengeteg kapcsolatot teremtesz (amibdl
mindig profitalsz), soha nem fogsz gércsésen, gyomorideggel munkaba
menni, mivel a sajat magad ura leszel. Tehat, igenis megéri ezzel fog-
lalkozni!

» FW: El lehet helyezkedni, vagy mar teljesen telitett ez a szakma?

Weider Professional: Az iskolakba jelentkez6k legalabb 50%-a
azért végzi el a tanfolyamokat, hogy O maga jobban értsen ehhez és a
sajat céljat tudja valdra valltani. A tobbiek kdzil hazudnék, ha azt mon-
danam, hogy mindenki talal munkat. Ezért is fontos hogy jol képzett
szakember legyél. Ettél leszel magabiztos a munkadban és nem kérdés,
ha az adottsagaid megfeleléek, talalsz munkat magadnak. Az edz6ter-
mek honaprdl, honapra nyilnak. Raadasul tébb ezer négyzetméteresek
is. Ezeken a helyeken 10-20 személyi edz6 is képes dolgozni. Soha ne
ijedj meg attol, hogy valahol mar soknak tiin6 edz¢ dolgozik. Ha a terem
latogatottsaga legalabb atlagos, mindenkinek lesz vendége. ,Megtalélja
a zsak a foltjat”. igy miikédik az empétia és a szimpatia. A hasonldk sok-
szor vonzzak egymast, igy (bar nem mindig, de sok esetben) hasonlo
gondolkodasu emberrel fogsz edzeni, segiteni nekik, - akik feltétel nélkul
biznak benned.

» FW: Emlitetted, hogy fontosak az adottsagok. Fontos hogy min-
denki nagyon izmos legyen ezen a palyan?

Weider Professional: Egyaltalan nem. Nem kell, hogy egy edz6-
nek 50-es bicepsze legyen. Ez bizonyos esetben jé (pl. versenyzék fel-
készitésénél), de sokszor esetleg egy atlagos haziasszonyt nem vonz,




s6t picit talan félnek is téle. Nem azt mondom, hogy nem hitelesebb egy sportos kiilsé,
de ez nem jelent versenyz6i szintet. Ha csupan atlagos az alkatod, mar el tudod adni
magad. Jol kell kommunikalnod, legyél udvarias, legyen j6 a megjelenésed, legyél apolt,
- na meg,- ismerd a szakmat, - ez mar 90%-os siker.

» FW: Hogyan valasszanak a jelentkez6k?

Weider Professional: Ne hagyjak becsapni magukat! Az olcs6 képzés nem biz-
tos, hogy a legjobb megoldas. Ha olyan helyen tanulunk, ahol a vendéglatésoktol, az
eladokig, a hentesektdl, az autdszerelékig és a kémulvesekig, mindenkinek OKJ-s kép-
zéseket kinalnak, - ott valoszin(i, hogy -durvan fogalmazva, az fogja oktatni a szakmat,
aki éppen arra jar és raér. Soha nem egy igazan profi oktato!

» FW: Melyek a legismertebb iskolak?

Weider Professional: Hazankban A Weider Professional Fitness Trainer edzé-
képzén kivul 2-3 nagyobb iskola mikddik. Ha megengeded, ezeket hadd ne nevezzem
meg. (Had gondolja mindenki, hogy az O iskolajara gondoltam © ). Ezek az iskolak is
alkalmankeént inkabb Uzleti alapon mikoédnek és ,futdszalagon gyartjak” az edzdket. De
mégis elmondhatd, hogy ezek az intézmények legalabb legalisan miikodnek, amit sajnos
tobb mas ,intézménynél” nem mondhatunk el.

» FW: Ezek szerint vannak megtévesztések, félrevezetések?

Weider Professional: Sajnos igen. Van, aki a néhany hétvégés ,képzéseit” is-
kolaszintlnek titulalja, majd az oktatasi id6 leteltével magadnak kinyomtathatod az ok-
levelet is. Azt terjesztik, hogy egyenértéki a ,végzettség” amit adnak, az OKJ-s képzé-
sekkel. (Azt persze nem mondjak el, hogy vallalkozast sem kezdhetsz vellk és maga az
intézmény, még csak bejegyezve sincs, mint iskola. Nem is olyan régen, a munkaugyi
kézpont bekérte az oktatasi anyagukat, amivel persze nem rendelkeztek. Megusztak
pénzbirsaggal és tovabbra is szandékosan megtévesztik a jelentkezéket.) Elarulok egy
nem tul nyilvanvalé titkot: aki nem iskolaként oktat és nincs bejegyezve, engedélyezve az
oktatasi anyaga, az még csak oklevelet sem adhatna. Ezzel a legfinomabban fogalmaz-
va is megtéveszti a fogyasztét és raadasul torvényt is sért. Tehat, - nem akarok kiabran-
ditani senkit, de az okleveleiket (amit tobb szazezer forintért ,vasaroltak” ki is dobhatjak a
kukaba). Evrél évre tébb sportold jelentkezik hozzank, miutan naluk végeztek, hogy rajét-
tek a tévedésre és most mar szeretnének legalis bizonyitvanyt, vagy oklevelet szerezni.

» FW: Tehat az arulkodo jel lehet, ha tul rovid a képzés?

Weider Professional: Nem. Vannak rovid, ugynevezett egyeb (D — kategorias) kép-
zések, amik néhany hét alatt elvégezhetdk. Ezek okleveles képzések, - egy oklevelet, vagy
tanusitvanyt kapsz, hogy elvégezted (nalunk két nyelven). Ez is hivatalos képzés, de nem
edzbképzés. Fontos, hogy hivatalos iskola adja le az anyagot az el8irt raszamban. Tehat,
Kis Piroska sem kezdhet okleveles f6z6iskolat inditani, - még ha tud is f6zni.

» FW: Mennyire legyen egy j6 edz6 képzett és fontos-e a tapasztalat?

Weider Professional: Mindenképpen fontos a tapasztalat, de csak, ha az alapok
jol le vannak téve. Néha, ha a gyakorlatok rosszul lettek beidegzédve, nehezebb kijavita-
ni és a helyes gyakorlatra ,raallitani” a diakot, mintha nullardl indulnank. Ez persze csak
ritkan fordul el6. Rengeteget gyakorolni, -edzeni,- egy edzének mondhatnam ,kutya ko-
telessége”. Csak akkor valik egy gyakorlat 6sztondssé, ha azt tébb szazszor elgyakorol-
tad, végrehajtottad. Ez minden sportra igaz, miért lenne itt masként. A neheze azonban
nem a gyakorlatok bemutatasa. Sokkal nehezebb azt pontosan elmagyarazni, ugy, hogy
még egy kezdd is jol megértse.

Hadd ragadjam meg a lehetéséget és itt lizennék az edzéknek!

Soha ne gondoljak, hogy mar mindent tudnak, vagy mindent tokéletesen tudnak. Mind-
annyiunknak fontos, hogy folyamatosan képezziikk magunkat, hiszen a fitness és a
testépit6 sport egyre tdbb ujdonsaggal rukkol eld és ugyan akkor egyre tobb lehetéséget
biztosit szamunkra. Tehat, kotelességiink képezni magunkat akar autodidakta médon,
akar kulénb6z6 tanfolyamok keretében.
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EGY SZERIA A PSZICHEBEN

ALTALANOSAN ELMONDHATO, HOGY EGESZ SPORTKARRIERUNK LENYEGEBEN EGY
FIZIKAI, ES EGY PSZICHES SZUPERKOMPENZACIORA ES ADAPTACIORA EPUL.

A testépitést joggal nevezhetjik mivészet-
nek, hiszen egy adott alapanyagbdl formalunk
él6 szobrokat a legkulonbdzébb technikakkal.
Maga a mi megalkotasa jelentés szakiranyu
ismereteket igényel, rengeteg kitartassal és le-
mondassal. Miviinket egész életlinkben hord-
juk magunkkal, és Ujra meg Ujra csiszolunk
rajta. Az emberi szobornak sajatossaga, hogy
ugyanazt az Osszképet mas-mas eszkozok-
kel formaljuk a sportpalyafutasunk kilénb6zé
életszakaszain. Egy allandoé valtozasban lévé
anyagot csak ugy alakithatunk, ha minduntalan
ismerkeduink adott allapotunk és életkorunk sa-
jatossagaival. Nem felejthetjiik el, hogy ez a ké
€l6. Tudattal, érzésekkel, akarattal felruhazva.
igy pszichés befolyasoltsaga legalabb annyira
meghatarozza az alakulas lehet6ségét, mint a
kiszamolhaté és kézzelfoghatdé anyag, amibdl
biolégiai szerkezete létrejott.

Altalanosan elmondhaté, hogy egész sportkar-
rieriink Iényegében egy fizikai, és egy pszichés
szuperkompenzaciora és adaptaciora épul.

Fizikai szuperkompenzacio Iényege, hogy egy
sport-specifikus stresszel hianyallapotot ho-
zunk létre. Ez egy nagyon komoly edzéssel

B

vagy adott esetben egy tapanyag ideiglenes
megvonasaval érheté el. llyen példaul a ver-
seny el6tti szénhidrat megvonas, melyet koz-
vetlen a versenyt megel6z6 napokban vissza-
toltjik. S6t, tulkompenzaljuk, ami Iényegében
egy magasabb szintre emel. Es ne feledjiik el,
hogy adaptalédnunk kell az egyre nagyobb in-
gerekhez. gy a kdvetkezd edzésiinket mar egy
magasabb szinten kezdjiik meg. Osszefoglalva
ez a testépités.

HOGYAN TUDUNK PSZICHESEN LETREHOZNI
ILYEN ALLAPOTOT?

Barmilyen elvontnak tiinik a dolog, ezt sokkal
jobban ismerjiik az életbdl. ,Ami nem 6l meg,
az megerdsit.” Ahhoz, hogy egy magasabb
szintre tudjunk jutni, at kell Iépnink olyan
pszichés akadalyokat, amik csokkenthetik tel-
jesitbképességeinket. Az akadaly legy6zése
utan, mikor mar tultoltéttik az eddig nem Ié-
tez6 pszichével a hitetlenségiinket, mar csak
az maradt hatra, hogy megszilarditsuk ezt az
allapotot. Tehat adaptalédunk az Uj tudathoz.
Nem kell nagyon messzire menni. Gondoljunk
bele, hogy van egy célunk. Legyen ez akar ro-
vid, vagy hosszabb tavu cél.

g

Vegylnk egy példat. Szeretnék kinyomni szaz
kilét fekve. Ez egy elég klasszikus pszichés
hatarvonal. Egyaltalan nem a fizikai kondi-
cionk lassitja le ennek a sulynak az elérését.
Mint egy blvos szamot nézziik a messzi veég-
telenbdl és egyre jobban kezd elhatalmasodni
rajtunk a gondolat, hogy csak azt érjem el. Na-
gyon érdekes, hogy sokan még azt is kimond-
jak, hogy ,csak azt érjem el és utana irany a
120”. Még azt sem lehet kijelenteni, hogy egy
lehetetlennek tliné dolgot akarunk megvaldsi-
tani. De ennek a kerek értéke, mint egy misz-
tikus cél, teljesen blokkol. Elég vicces, hogy a
90-95 és a 100 kilé kozott évek is eltelhetnek,
mig a 100 és a 105 kozott csak par hét szokott.
Ne akarjuk megmagyarazni magunknak, hogy
.eppen most kezdtem egy kreatin kurat és
azért megy”. Igen, nyilvan sokat segit a dolgon,
de alapvetéen sajat magunkat stresszeltiik és
farasztottuk e blivds szamnak a kinyomhatat-
lansaganak lehetéségével.

HOGY MITOL TORIK MEG A JEG?
Legtobb esetben elég csak egy elkapott
pillanat, hogy ez masnak is megy és meég-

sem nagyobb, mint én. A megvalosithatosag

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » b
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IRANYITOI MI VAGYUNK.
‘. .

tudatanak magunkba engedése az egyik kulcsmomentum. Legalabb azt
valésitsuk meg, amit el is hiszunk. De valéban el is hiszed? Nincs olyan,
hogy ,megprébalom, hatha megy”. Dontés van, hogy marpedig ez menni
fog, mert: és jon, s6t j6jjon a megfogalmazott indoklas. Az indok lehet az
is csupan, hogy menni fog, mert akarom és meg is tudom csinalni. Nin-
csenek kérdések. Nincs olyan, hogy ha mégsem menne... Igen, lehet,
hogy rajtad marad, mert rengeteg tényez6 van jelen egyazon pillanat-
ban, ami eldoéntheti, hogy sikeres lesz-e a produkcio. De az iranyultsag-
ban, a szandékban és abban, hogy ez elvileg nekem is megvalésithato,
ezekben nem lehetnek kérdéjelek.

NE LEGYUNK FANATISTAK!

A hozzaallasunk csak része a folyamatnak. Egyetlen téglabdl nem le-
het varost épiteni. Nyilvan a hit kevés énmagaban egy gyézelemhez, de
elengedhetetlentil sziikséges. De, ha mar csak az hianyzik, kar lenne
veszenddbe hagyni sajat gyézelmiink izét. llyen és ehhez hasonlé ma-
gunkkal vivott csatakbdl épll fel a kastély, melynek egyeddili iranyitoi mi
vagyunk.

Gondoljuk végig, mik a céljaink, amiket el akarunk érni. Vajon az agyunk-
ban megjelend képernyé megfelel annak, amit el is hisziink, hogy létre
fog jonni? Almodozhatunk legendas nagy fizikumrdl, ha csupan, mint
utodpisztikus kép lebeg a fejunk felett. Sajnos ez még kevés. Ne feledjuk,
hogy ez is egy tudomany. Akkor alkothaté meg egy szerkezet, ha tudjuk,
hogy milyen alkatrészek allnak rendelkezéstinkre. Amennyiben ugy fest,
hogy nyitottsagunk nem akadalya a végsé képnek, akkor nem maradt
kérdés és te egy sikeres sportold és sikeres ember leszel.

EGYETLEN SZERIA

Attekintve nagyvonalakban, hogy mi vezethet el minket egy révid tavi
vagy egy vegsd célhoz, ismerkedjink meg talan az egyik legkisebb
egységgel, egy mozdulattal. Latni fogjuk, hogy milyen szamtalan sok

FEL A KASTELY, MELYNEK EGYEDULI |




dolognak kell megvalésulnia egy idében ahhoz, hogy a lehetd legtébbet
tudjunk kihozni egy gyakorlatbdl vagy egyetlen szériabdl.

A

RAHANGOLODAS

Hogyan késziilsz egy gyakorlatra? Es mikortél? Szamos mdédszer ko-
zUl csak kettét nézziink meg kézelebbrdl. Lehet-e vajon egy napig ké-
szulni fejpben egy mozdulatra? Természetesen, s6t érdemes is. Nagyon
vigyazzunk arra, hogy egy gyakorlatra valo6 felkészilés nem egyenld a
folyamatos megélésével. Pszichoszomatikus szintig juthat egy tulzott tu-
raztatas. Egész egyszeriien mire odajutsz, hogy kinyomd fekve egyszer
azt a sulyt, te addigra hulla faradt vagy, mert egész nap feszitettél. A vér-
nyomasod lehet, hogy addigra mar 20-szor is az egekbe szokétt. Tehat
csak higgadtan! Edzésen kell jdl teljesiteni, nem el6tte.
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Masodik vizsgalt felkészulésink a gyakorlat el6tti egy-két perc. A méd-
szerek itt is eltéréek lehetnek. Megélhetjik a valdsagnak megfeleléen.
Atgondolva és tdraztatva az agyat, ,hogy meg tudom csinalni!” Egy
masik médszer szerint teljesen kiszallunk az énképbdl. Ujra testet 6lt-
ve esetleg egy szamunkra motivalé zenehallgatasa kdzben el6hozzuk
a pszichénkbdl és ,indulatainkbol” fakado energiat. Ez mar tipikusan az
egyismétléses csucsnyomasok segit6 eszkoze.

A gyakorlat megkezdésének pillanata kulcsfontossagu szerepet kap. Vé-
gigfut rajtunk egy tapasztalat, amely az ismert mozdulatot segiti. A gya-
korlat kivitelezésének szabalyaira azt mondjuk, hogy mar régzult. Nincs
bennunk kétely, hogy a mozgas létre fog-e jonni ugy, ahogy megtanultuk.
Abban a pillanatban, hogy mar a suly a te kezedben van, atfut rajtunk,
hogy ez a suly nekem most kdnny(, nehéz vagy éppen pont jo.
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SZAMTALAN SOK DOLOGNAK KELL MEGVALOSULNIA EGY [
IDOBEN AHHOZ, HOGY A LEHETO LEGTOBBET TUDJUNK
KIHOZNI EGY GYAKORLATBOL VAGY EGYETLEN SZERIABOL.

T cikk folytatasa a kovetkezo oldalon
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NEM ART, HA VAN EGY ELKEPZELESUNK ARRA VONATKOZOAN,
HOGYAN IS AKARUNK MAJD EGYSZER KINEZNI >

Feltehetbleg az elsé néhany ismétlés jol fog menni. Ujabb dontést kell
hoznunk, hogy a gyakorlatot elszenvedni szeretnénk vagy magunkat
megélni benne. Az elszenvedett gyakorlat nem egyszer kiilsé utasitasra
torténik. Célja, hogy az el6irt gyakorlatot a teljes tartomanyban végez-
zik el. Elsédleges célja, hogy legyen meg a példaul tizenkét ismétlés
egy karhajlitasbol. Kulénésebb pluszt nem visziink bele. A rank gyakorolt
hatasa fejleszt minket, aminek a mértékegységei a felrakott sulybdl és a
mozgastartomanybdl tevédnek 6ssze.

Jelentds kulénbséget mutat az el6z6vel szemben a cél szerint iranyitott
mozdulatsor. Nem a kivitelezés és a ,jaj, meg tudom csinalni a tizenket-
t6t?” dominal. Es6sorban a benne lejatsz6do folyamatokat, az izom 6sz-
szehuzodasat, tonusban tartasat és a nyujtasi fazis kihasznalhatésagat
veszi el6térbe.

Egy karhajlitas esetében ez azt jelentené: A test stabilan all teli talpon.
A kar behajlitasa addig torténik meg, amig egy sajat akaratbol pluszban
megfeszitett bicepsz engedi. A suly visszaengedésénél ki kell aknazni a
maximum nyujtasi lehetéséget anélkul, hogy tonusabdl jelentésen vesz-
tene. A kinyujtott kar Ujra behajlitdsa nem csupan a kézfej felfelé tarto
mozgasa. Ne feledjik, hogy az izmok egy jelents részének a mozgasa
a végtag elmozdulasaval torténik, de ennek ellenére gondolati sikon a
bicepsz rovidllése és nyujtasa kell, hogy érvényesiiljon. Ezt a kapcsolat-
rendszert izomtudatnak, vagy agy —izom kapcsolatnak nevezziik. Ezzel
a kapcsolattal és kialakult motoros idegpalyakkal tudjuk mozgatni példa-
ul a nagy mellizmot.

Ha hatékonyabba akarod tenni az edzésedet és te akarsz iranyitd sze-
repet betdlteni a tested fejl6dése felett, akkor meg kell tanulni kapcsola-
tot Iétesiteni minden egyes izommal, izomcsoporttal. Ennek érdekében
semmiképpen nem elhanyagolandé egy kis anatémiai ismeret. Az izmok
eredési és tapadasi pontjai sok esetben azonnal valaszt adnak arra,
hogy egy gyakorlatot, hol kellene érezni. Arra az altalanos kérdésre is
felel, hogy adott esetben mashol érezzik, az miért is van. Egy jol kivitele-
zett lokalis gyakorlat sem biztositék arra, hogy ne dolgozzon szinergista
tarsa egy izomnak. Tehat a szétvalasztas érdekében mindenképpen a
tudatossag a célszer( ut.

A tudatos sorozat vége fele Ujabb dontéshelyzet elé allunk. A faradas
miatt mar nem biztos, hogy fel tudjuk emelni spontan odafigyeléssel a
sulyzot. Lehet6ség nyilik segitségul hivni a teljes testet, hiszen eddig
hagytuk pihenni. Részismétlés is széba johet abban az esetben, ha nem
értelmetlenil kicsi a mozgas. Célszeril edz6, edzbtars segitségét kérni
és igy egy 10-15% rasegitéssel nem kell médszert valtoztatni.

A KEPZELET HATALMA

Assunk egy kicsit mélyebbre és engedijiik fantaziankat szabadon. Nem
art, ha van egy elképzelésiink arra vonatkozoan, hogyan is akarunk majd
egyszer kinézni. Ennek a benniink valé megelevenitése nagyon is elére
visz. Sokan egy-egy profi testépitének a fizikumat szeretnék magukon
tudni. Ennek a megteremtése nagyon is j0 pszichés modszer, edzés
kézben. A gyakorlatok jellege és kivitelezésének képe, egyre inkabb ha-
sonlit az altalunk favorizalt mozgasara. Ezt a pszichés kovetést utan-
zasnak hivjuk a pszicholégiaban. Az utanzas alkalmat és lehet6séget
ad arra, hogy csak bizonyos szituaciokban vegyiik fel az utanzando sze-
mély mozgasat és elméletét bizonyos dolgokrol. Ennek egy magasabb
szintje - amit azért érdemes megfelel6 kontrollal kezelni -, hogy az adott
sportold annyira utanozza a modellképét, hogy atcsap identifikacioba
(azonosulas). Ebben az esetben nem csak a bicepszgyakorlatahoz és az
6 altala publikalt bicepszelméleteihez idomulunk, hanem életének szinte
minden pontjahoz. Ebben az esetben az 6 étkezése, pihenése, edzése
és vilagnézete az iranyado. Veszélyes csapda lehet, hiszen elveszitjik
sajat egyéniségiinket. igy edzés szinten is lehetnek kudarcaink, mert az
eltérd genetikai és mentalis adottsagaink miatt nem hasznaljuk ki a csak
rank vonatkozé elveket.

EDDZEL TISZTA FEJJEL!

,Ha belll rendben vagy, akkor az életed rendben van.” Vonatkozik ez
szinte mindenre, ahogyan az edzésre is. Altalanos lelkiallapotunk és
mentalis atmoszférank folyamatosan hatassal van sporttevékenysége-
inkre. Nem lehet szaz szazalékot nyujtani, ha a gondolataink, idegrend-
szerlink valamilyen oknal fogva terhelt. A tobbfelé koncentralas remek
dolog, de ha edzésre nem vonatkozé gondolatok kodositik latasunkat,
akkor képtelenség jol teljesiteni. Joggal gondolhatjuk, hogy eljutottunk
torténetiink megoldhatatlan részéhez. Hiszen prébaljuk meg parancsz-
szoéra letenni problémainkat. A megoldas nyilvan nem itt rejtézik. De nem
jarunk messze az igazsagtol. Miért is? Gondoljuk végig, milyen megol-
dasok szilethetnek egy széria kdzben. Elég kicsi a valészinlisége, hogy
fekvenyomas alatt megoldddik egy gondolatot terel6 probléma. Erre a
kis id6re cseréljink gondolatot, hogy a jelent éljik meg. Koncentraljunk
a tevékenységre, hogy az maradéktalanul hibatlan legyen. Es higgytik el,
hogy meg fog varni a probléma.

Osszefoglalva szamos fizikai és mentalis tényezébél tevédik 6ssze sport-
agunk. A fizikai adottsagaink, modszertani edzéselveink és a bioldgiai
szabalyoknak megfeleld testterhelés és testtaplalason kivil a koncent-
ralt jelenlétiink kulcsfontossagu. E pszichés tamogatas teszi tudatossa
és eredményessé gyakorlatainkat, edzéstinket és teljes sportpalyafuta-
sunkat. A tudni akarassal és a dolgok mélyére valé asassal megteremt-
juk azt az iranyito erét, ami lehet6séget ad a gyakorlatok maradéktalan
megéléséhez. Szazalékokba nem kell bocsatkozni, de kézzel foghato
kilonbséget fogunk tapasztalni, ha a jelenben edziink - és a kiilsé, belsé
figyelem egyensulyban van.

Irta: Szécsi David
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Cégunk fitness és gym ruhak és kiegészitok
forgalmazasaval foglalkozik. Gasp, Betterbodies,
Bodyaction fitneszruhazat es a Mad-max, fitnesz
kiegészitdé markak kizardlagos forgalmazoi vagyunk
Magyarorszag tertiletén. Cégiink célja a hazai piacot
ellatni nemzetkozileg elismert kivalo, profi markakkal, | o
Forgalmazott termékeink kényelmet és funkciot
egyarant figyelembe véve a legmagasabb mindségi
igényeket is kielegitik, a legfrissebb divat szerint
tervezett modelljeikkel.

Amit nalunk megtalalni:

Gasp edzdnadrag, atléta, sort

Gasp farmernadrag, ingek, polok
Gasp kiegészitdk

Betterbodies N&i Férfi sport ruhazat
Betterbodies fitness kiegeésziték
Mad-max kesztylk ,heveder, kampo

Mad-max Box kellekek
ad-max izlletvéddk Al mashas

Cim: 1067 Budapest, Eotvos utcas
Mobil: 06-30-223-88-7 -36) -
E-mail: info@bgs
bodynutrition7@gmail corn
www.bodymutl
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HONNAN JON A KELLEMETLEN USZODASZAG? MIERT KAPHATUNK,
EGY KIADOS USZAS UTAN, EMESZTORENDSZERI FERTOZEST, ESETLEG
KOTOHARTYA- VAGY FULGYULLADAST?

A VALASZ MINDKET KERDESRE UGYANAZ: AZ EMBEREK, NA ES A HIANYOSAN BETARTOTT HIGIENIAI SZABA-
LYOK. A SZESZELYES NYAR NEMIGEN KEDVEZETT A SZABAD VIZEK SZERELMESEINEK, iGY A LEGTOBBEN INKABB
A FEDETT STRANDOKAT VAGY USZODAKAT VALASZTOTTAK.

A ViZBEN TALALHATO KOROKOZOKROL ES A FERTOTLENITESROL:

Mig a természetes vizekben, tavakban, folyokban kivilrél is érkezhet a
szennyezédes, addig a fedett fiird6helyeken az ember az egyediili, aki
korokozokat vihet a vizbe, illetve annak kérnyékeére. A virusok és a bak-
tériumok a klérozas ellenére is fert6zéképesek lehetnek a vizben, lenye-
léstikkel pedig egyenes Ut nyilik szamukra szervezetiinkben.

Azok a virusok, melyekkel kapcsolatban medfigyeltek mar megbetege-
déseket, elsédlegesen enteralis (beleket érintd) virusok, mint a calici
egyik fajtaja, a norovirus, vagy a kilénb6z6 gyulladasokat okozé adeno-
virusok. Elviekben a hepatitis A virus is fert6zéképes lehet a vizben, de
ez hazankban nem igazan jelent kockazatot. A masik nagy korokozo cso-
port, mely a strandokon, uszodakban el6fordulhat, az egysejtiiek cso-
portja: a hasmenést okoz6 Cryptosporidium vagy a hanyast, hasmenést

el6idézd Giardia meglehetésen ellenalld - még fertétlenitett vizekben is
megtalalhato, raadasul hosszu ideig fert6z6képes marad. A harmadik
csoportba kiilonb6z6 szabadon él6 amdbafajok tartoznak, amelyek na-
gyon sulyos betegségeket is okozhatnak, de hazankban nincs még fel-
jegyzés sem arrdl, hogy barki is megbetegedett volna télik. Az Acantha-
moeba él6skodd viszont fertézhet, féként kontaklencse visel6knél okoz
szaruhartya gyulladast, ezért altalaban azt javasoljuk, hogy a flird6zok
vegyeék ki strandolas vagy Uszas elétt a lencséiket. A jol ismert személcs,
illetve bérgomba kérokozoi pedig nem a vizben, hanem annak nedves
kérnyezetében szaporodnak, ezeket inkabb az 61t6zékben vagy a zuha-
nyzékban talaljuk meg.”

Minden fajta kérokozo ellen hatasosnak bizonyulhatnak, a medencék
vizénél alkalmazott, fertétlenité eljarasok, de nem azonos mértékben. A
baktériumok zémét példaul, elpusztitja a klor — ezerbdl egy, ha marad -, de




a virusoknal mar nem olyan jok az aranyok, az egysejtlieknek pedig akar
otven szazalékuk is életben maradhat a fert6tlenités utan.

Az Usz6- és furdémedencék vizét folyamatosan forgatjak, és fertétlenitik,
tehat komplex kezeléssel csokkentik a kérokozok taplalékat képez6 szer-
vesanyag-tartalmat. A nagy medencék viztémegét altalaban évente csak
egyszer cserélik, de folyamatosan cirkulaltatjak. A fedett vizek esetében
elmondhato, hogy annal tisztabb, minél kevesebb szerves anyagot visz-
nek bele az emberek. Az izzadsaggal vagy a kozmetikumokkal rengeteg
jut be, amit drasztikusan le lehetne csokkenteni azzal, ha minden fiird6z6
lezuhanyozna a medence hasznalata el6tt és utan is. Maga a vizfert6tle-
nités a legtobb esetben klérgazzal, vagy hipoklorit hozzaadasaval torténik,
de egyes helyeken mar hasznalnak nem irrital6 hatasu peroxidos fertétle-
nité moédszereket, UV-t vagy ultraszlrést.

Aviz klérszintjét természetesen rendszeresen ellendrzik, hazankban a ko-
tott klor maximalis megengedett szintje nem lehet magasabb 1mg/l-nél. A
klér maga is irritalé hatasu, de szerves anyaggal talalkozva melléktermé-
kek, példaul klér-aminok alakulnak ki, melyek egyrészt a j6l ismert uszoda-
szagért, masrészt tobbféle irritacioért is felelések. A fertézések megel6-
zése érdekében mindenképpen be kell tartanunk a higiéniai eléirasokat.

A SZAKEMBEREK SZERINT:

Alapvetd szabaly, hogy a vizbe |épés el6tt és utan is alaposan zuhanyoz-
zunk le. Aki hasmenéses megbetegedéssel kiizd, sem a betegség alatt,
sem utana harom napig ne menjen vizbe, mert megfertézheti a korilotte
uszodkat. A gyogyvizeknél, ahol a fertétlenités helyett fokozott vizcserével
biztositjak a megfelelé vizminéséget, ne engedjiik a gyermekeket frocs-
kélni, vagy a viz ala bukni, s természetesen alapszabaly a papucs viselése
a medenceék és az 6ltoz6k terliletén. Alapvetéen nem az lenne a cél, hogy
a fertézések, vagy a szabalyok elriasszanak barkit is a furdéstdl, hanem
az, hogy a lehetd legnagyobb tudatossagot alakitsuk ki: Fantasztikus fir-
dbéhelyeink vannak, ezekre nagyon kellene vigyazni!

Edz6termek létesitése,
tobb mint 10 év
tapasztalattal!
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Edzétermi hasznalat,
)>————0@ 2 év garancia

Professzionalis  153x560m Telefon: +36 30 313 77 00

AC motor futofeliilet Az arak, netto arak. A hirdetés nem minésiil ajanlattételnek.



A gyogyszerek egymas kozti kdlcsdnhatasa jél ismert, vagy is inkabb jobban
kommunikalt tény. Nem szabad viszont arrél sem megfeledkezniink, hogy
taplalékaink is kertilhetnek gyogyszerekkel kapcsolatba a szervezetiinkben,
és kivalthatnak nem kivanatos reakciokat.

Az alkohol és a gydgyszerek kdztudottan nem baratok. A legjelentésebb
negativ kdlcsdnhatasba az antidepresszansokkal keriilhetnek. Almossagot,
koncentraciézavart, kabasagot okoznak.

Az alkoholtartalmt készitmények a kdzpont idegrendszerre tompitéan hat-

nak, s felerésitik a hasonloképpen miikodé nyugtatok hatasat.

Kulon érdemes figyelmet forditani a likérokre is melyek a vastartalmu gyogy-
szerek felszivodasara vannak kellemetlen hatassal, egyszeriien szoélva

semlegesitik a hatasukat.

A kalciumban gazdag ételek, mint a tej és a
sajtok egyes antibiotikumokat és fert6zés elleni
szerek koncentraciojat csokkentik a szervezet-
ben (a kalcium a gyogyszerhez kotédve sem-
legesiti azt).

A véralvadasgatlok hatasat csokkentik a K-vi-
tamint tartalmazé élelmiszerek, mint a brokkoli,
a salata, a karfiol, a sparga, a spenot, a bab,
a lencse, valamint a tojas sargajat tartalmazo
ételek, és a zsiros tejtermékek.

A koffein doppingszer(ien hat a fajdalomcsilla-
pito készitményekre is. A fajdalomcsillapitobol —
koffeines kornyezetben — jéval kisebb adag elég
ugyanannak a hatasnak az elérése érdekében.

44 FITVESS WORLD

A Parkinson-kor kezelésére hasznalt gyogy-
szerek magas tiramin tartalmu ételekkel (pl.
hering, virsli, joghurt, banan, szalami, csir-
kemaj, Camembert, Cheddar sajt, sor, voros-
bor) egyitt a tiramin felszaporodashoz vezet-
het, amely kipirulast, vérnyomas emelkedést
eredményezhet.

A grapefruit is beavatkozik a gyégyszerfel-
szivédasba. Vannak olyan szivbetegeknek
felit gyogyszer félék (kalcium-antagonistak)
melyeknek megemeli a vérben a koncentracidjat.

Az oralis fogamzasgatlok csokkentik a folsav
és a B6 vitamin felszivodasat igy érdemes sok
z6ld level(it és olajos magvat fogyasztani.

Aszpirin és a non-steroid gyulladascsok-
kentdk és az alkohol egyitt fogyasztva noveli
a vérzékenység esélyét.

A teofilin tartalmu asztma gyogyszerek fel-
szivodasat csokkenti a magas fehérjetartalmu
étrend.

Gydgyszerszedés elbtt feltétlen kérdezze meg

orvosat, hogy vannak-e a felirt gyogyszerre vo-
natkozo6 taplalkozasi szabalyok.

irta: Haris Eva
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A MICHIGANI WAYNE ALLAMI EGYETEM sz__AKERTc'Sl SZERINT
HET EVVEL HOSSZABBITHATJA MEG AZ ELETUNKET, HA SZANK
SARKA FELFELE GORBUL.
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Mosolygunk, ha valami elnyeri a tetszéslnket, ha j6 a kedviink, de mo-
solygunk egy kinos szituacidban, vagy akar egy dermedt mosolyt is pro-
dukalhatunk fényképezés kozben.

A tuddsok és az anatémusok szamos fajtajat kilonboztetik meg, hiszen
ahany ember, annyiféle mosoly |étezik. Agyunkban a motoros kéregben
létezik egy agyi térkép, melyen minden y_'omnak megvan a maga képe.
Ezen a térképen az arc odriasi helyet foglal el - akkorat mint az alsé vég-
tagok - , ezen belll pedig szintén nagy hangsulyt kap maga a szdj. A
mosolygas izommunkajaban rengeteg aproé izom vesz részt — példaul
az arcon megjelené godrocske is a szajzugtdl oldalra huzédo, kulén
mozgathat6 kis izmocskanak készonhetd. A szélesebb mosolynal mar
a szem és a szaj koruli izmok - tobbek kdzott a jaromcsonti izmok, a
szajzugemel6- és felsGajak-emel6 izom - is miikodésbe Iép. A minden
emberre egyedi médon jellemzé mosoly azért alakul ki, mert a szem és
a szaj koruli apré izmok beidegzédése nagyon finom, egy ideg nagyon
kevés izomrostot idegez be. A mosoly asszimetriajanak oka lehet, hogy
az 6szinte, szivbdl jové mosoly inkabb az érzelmi készségekeért felelés
jobb agyféltekébdl indul, ezért inkabb az arc bal oldalan jelentkezik, mig
a tudatos, dominans bal agyféltekébdl indul6 mosoly esetén inkabb a
jobb oldalon.



A mosoly két alapvetéen hasznalt f6 kategori-
ajat Guillaume Duchenne (1806-1875) francia
orvos hatérozta meg. Szerinte az egyik tipus-
nal csupan néhany izom mozgasa okozza
szank széthuzodasat, mig a Duchenne-mo-
solynak nevezett arcjaték soran megemelked-
nek az arcvonalak, és kis rancok képz&dnek a
szemek sarkaban. Mivel a szem koruli izmokat
ily modon akaratlagosan nem tudjuk mozgat-
ni, a Duchenne-mosolyt altalaban az 6szinte,
szivbdl jové 6rom kifejezésének tartjak, amely
a mimosollyal ellentétben valdban pozitivan
hat egész szervezetiinkre. Lee S. Berk a ka-
liforniai Loma Linda Egyetem professzora a
nyolcvanas években a mosoly és a nevetés
stressz-csokkentd, vérnyomascsokkents, és
immunserkent® szerepét is leirta — a boldog-
saghormonkeént ismert endorfinok termel6dése
mellett csokken a védekezdképesség miko-
dését gatlé kortizol és a dopamin hormonok
szintje is.

A mosolygas emellett egy bonyolult érzelmi re-
akcio, amely pszicholdgiai szempontbdl a mai
napig ugyanolyan rejtélyes, mint Mona Lisa
arckifejezése. A mosoly eredete korai reflexre
vezethetd vissza, amely egy masik egyeddel

torténd taldlkozés soran létrejovdé védekezd
magatartéds feloldasaképpen jelentkezik. A
kutyaknal ugyanez figyelheté meg, amikor le-
csapjak flllket és csovalni kezdik a farkukat,

Fo6 tevékenységi kor
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nekik ez a kedveskedd talalkozasi magatar-
tasuk. A mosoly ugyanakkor tébb funkcids
érzelem; a sikerélménnyel, az érdekl6dés fel-
keltésével, a boldogsagérzet kialakulasaval is
kapcsolatban all. Tudatos szinten hasznalva
kommunikaciés forma, a kellemes hangulat
kimutatasara alkalmas, emellett a facialis feed-
back néven elterjedt hipotézis szerint visszaha-
té érzelmi folyamat, azaz az arckifejezés maga
is képes befolyasolni az atélt érzelmi élményt.
Tehat a mosoly nem csupan kifelé mutatja ér-
zelmeinket, de befelé is hat, azaz segit kelle-
mes hangulatba hozni éGnmagunkat.

A mosolyra iranyuld egyéb kutatasok szerint,
maga a mosoly nem all kdzvetlen dsszekotte-
tésben érzelmekkel, inkabb intencié, ami kidl
az arcunkra. Sportoldknal, féleg futballistaknal
figyelték meg, hogy nem csak akkor mosolyog-
nak, amikor sikerul példaul golt I6nitk, hanem
akkor is, ha elhibazzak - egyszeriien elképze-
lik, mi lett volna, ha bemegy.

Vajon az allatok is képesek mosolyogni? A
hannoveri allatorvosi egyetem altal vizsgalt
orangutanok, csimpanzok, gorillak, és patka-
nyok mindegyikénél kivalthaté volt — ha mas-
képp nem, csiklandozédssal — a mosoly és a
nevetés. Egyetlen dologra voltak képtelenek:
bels6 6rom nélkul tettetni a mosolygast.

HQ 4 Fitness .
A mindségi gépek beszallitéja

HO4FITNESS
HO4FITNESS
info@hg4fitness.hu
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A 20. SZAZAD KOZEPEN MAR HASZNALTAK MESTERSEGES KABITOSZEREKET.

Az amerikai katonak a masodik vilaghaboriban amfetamint kaptak
harctéri serkent6ként, az 1970-es években a CIA behatéan vizsgalta az
ecstasy hasznat a hirszerzésben. Akkoriban még orvosi felligyelettel al-
kalmaztak az Uj szereket, napjainkban mar illegdlisan terjednek a szin-
tetikus drogok. Es hiaba keriiinek aranylag gyorsan tiltdlistara, valahol
egy titkos laboratériumban mar készul helyettik az Uj molekula. Tavaly
nem kevesebb, mint nyolcvanegy Uj anyag felbukkanasat regisztraltak
a Kabitoszer és Kabitoszerfliggéség Eurépai Medfigyeld kozpontjaban
(EMCDDA).

Elég némi ,Ujratervezés” — a molekula egyes oldallancainak, funkcios
csoportjainak cseréje vagy halogénezése —, és maris kész az Uj dizajner
drog, amelyre még nem vonatkozik a tiltas. Az Gjonnan kotyvasztott he-
lyettesité hatasarol ilyenkor még csak talalgatni lehet. Pusztan a szerke-
zetb6l ugyanis nem kovetkeztethet® ki a miikddésmaod, hogy fliggdéséget

A SZERENCSEJATEK BETEGSEG’
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Az ausztraliai Monash Klinika a Monash Egyetem Idegtudomanyi Képal-
kotasi csoportjaval (MCIN) egyuttmikodve igyekszik utéanajarni a téma
hatterének. Hamarosan indulé kutatasukba olyanokat vonnak be, akik
bevallottan jatszanak jaték-automatakon, ellenérzésképpen pedig kont-
rollcsoportot is vizsgalni fognak.

Az agyi valtozasok pontos képét megismerendd a résztvevokrél elészor
is személyiségprofilt készitenek, kérddiveket toltetnek ki velik, pszicho-
l6giai teszteket, és MRI vizsgalatot is végeznek rajtuk. De miért e tavoli

AUSZTRALIAI KUTATOK OSSZETETT VIZSGALATOKKAL KERESIK A KERDESRE A VALASZT.

okoz-e az Uj szer, hogy az el6z6 valtozathoz képest miként viselkedik a
szervezetben: milyen doézisban hat, milyen gyorsan szivédik fel, milyen
sejt-receptorokhoz kapcsolddik, milyen viselkedést valt ki, hogyan bomlik
le, milyen karosodast okoz az idegrendszerben.

Azsiabol, tébbnyire Kinabdl és Indiabdl, por alakban érkeznek Eurépaba
a dizajner drogok. llyenkor még altalaban 95 szazalékos tisztasaguak,
aztan az alapanyagbdl, sokszor zuglaborok mélyén, bizonytalan 6ssze-
tételli és hatdanyag-tartalmu tablettak készilnek. E vegytletek sokban
hasonlitanak a klasszikus kabitoszerekhez: élénkitenek és/vagy hallu-
cinaciot okoznak, de nagy adagban, rendszeresen fogyasztva pszicho-
tikus allapotot valthatnak ki és agressziéhoz vezethetnek. Ha a szernek
még fajdalomcsillapitd hatésa is van, az érintett 6n- és kdzveszélyessé

valhat — hangsulyozzak a kémikusok.

S—

kontinens kutatoiban mertilt fel, hogy ujabb vizsgalatokat végezzenek ez
lgyben? A statisztikak szerint az ausztralok a vilag minden mas nemze-
ténél tdbbet kdltenek szerencsejatékra (ezen belll legkedveltebb jatékuk
a ,pokies” — ez az Uj-Dél-Walesben az 1970-es években kitalalt sz6 a
pokergépeket fedi).

Valentina Lorenzetti (MCIN) szerint az 6sszes tobbi fliggéséghez képest
a szerencsejaték okozta addikcio okairdl tud a legkevesebb a tudoma-
nyos vilag. Holott Murat Ylcel professzor szerint ,egyre tobb az olyan



ember, aki képtelen iranyitani a szerencsejatékhoz f(iz6d6 viszonyat”.
Epp ezért, mondja: ,slirgdsen szilkség van alaposabb kutatasokra, hogy
megértsik, egyes emberekben miért alakul ki figgéség, mikézben ma-
sokban meg nem.” A kutatdk kifejtik, ha a jaték-figgék pszichologiai és
neurobioldgiai folyamatait megismerik, onnantél célzottan és egyénen-
ként valik kezelhetévé a fliggéség e fajtaja.

Az mindenesetre mar kiderult, vannak olyan kulcsfontossagu agyi kap-
csolatok, amelyeknek a mindennapi dontéseknél van szerepe, kozrejat-
szanak a dontéshozatalban, és az 6nkontrol terén is. Tudjak, hogy akkor
alakulhat ki szerencsejaték-figgéség, ha bizonyos agyi terlleteken az
ugynevezett ,jutalom aramkorok” iranyt tévesztenek. Mostantol azt sze-
retnék kideriteni, pontosan melyek a leginkabb érintett tertletek. Ha fel-
térképezik az ilyenfajta fligg6ségért felelés agyterileteket, megnyilik az
Ut a kozvetlen, jatékszenvedély elleni kezeléshez. Amire nagy sziikség
lenne, mivel a 21. szazadban a leszokott jatékfligg6k nagy szazaléka
egy évnél is hamarabb visszaesik és Ujra jatszani kezd.
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AGYSEJTEK A VIZELETBOL

Kinai tudésok nemrég elBalltak egy technikaval, 4 L B 23

amellyel izolaltak a vizeletben a renadlis eredeti
. ] . L i . AZ EMBERI VIZELET NEM CSAK
sejteket és progenitor sejtekké alakitottak. Vagyis, | HULLADEK" LEHET E’RTELMESEN

érthetébben fogalmazva, - egyfajta befejezetlen ,
. . . fox IS FEL LEHET HASZNALNI.
agyi neuronokka, amelyek majd csak késébb kap-

jak meg pontos funkcidjukat. ’1 “ iy 1

{

Hasonlé atprogramozasokkal mar egy ideje pro- »

balkoznak, de vizeletbdl nyert sejtek eddig még
nem kertltek teritékre. az eléallitott neuronokat uj-
szUlott patkanyok agyaba lltették be, - az Uj sejtek
egy hénap elteltével is aktivak maradtak.

Varunk 410 nm-en, ahol valora valthatod
almaidat, ahol jol érezheted magad!

Szolgaltatasaink: Elérhetaseégeink. nyitva 1arias:

szemelyi edzés 1094 Budapest, Ferenc krt. 19-21.
szauna, infraszauna 0670674 5648

12 szemelyes jacuzzi

gyogy- és sportmassiazs Heétfd - Péntek: 6:30-22:00
maikiir, pedikiir, mikorom Szombat - Vasarnap: 10:00-16:00
kozmetika, 30 miiszempilla

fodraszat, hajhosszabhitas

www.gymofthebest.com Keress  rank Facebookon!



A Fesztnet Kft. WingMix telies kord
nyomdai  gyartassal  foglalkozik.

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

Nalunk minden ,egy kézben egy helyen” megold-
hato, igy nem szUkseges Ugyfeleinknek tobb alvallalkozoval
kapcsolatban lennitik.
Ezéltal: SPOROLHAT IDEJEVEL * KOLTSEGEIT JELENTOSEN CSOKKENTHETI » A LEGIDEALISABB, SZEMELYRE SZABOTT MEGOLDAST NYUJTJUK ONNEK.
- N — e
www.wingmix.hu :: iroda@wingmix.@% "- i —
=Y - B =N s

Udvdzdljik a WINGMIX-néll

MELYIK SZIN IZLIK
A LEGJOBBAN?

A valeciai Politechnikai Egyetem kutatoi arra a megallapitasra jutot-
tak, miutan 57 6nkéntessel forré csokit itattak, hogy masként izlik az
ital, ha mas szinl bogrébdl isszuk. Az italt fehér, majd bézs, késébb
pedig narancssarga bogrébdl kinaltak.

Az értékelés soran egydntetlien a narancssarga és a bézs poharban
lévé italokat jelolték meg, mint a legfinomabbakat, - ezek, szerintiik
édesebbek és intenzivebb illatiak voltak (mikdzben persze semmiféle
véltoztatds nem tortént a recepturaban). Beigazolddott, hogy agyunk
a kilénbdzé szinek hatdsara mas érzékszerveinket is befolyasolja.
Korabbi kutatasok is igazoltak, hogy példaul a sarga csomagolas az
élelmiszereknél felerdsiti a citrom illatat és a kék cimkés italok jobban
oltjak a szomjat, mint a pirosak.
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» 25 éve a testépités és fitness
vilagaban

« t0bbszoros testépit6 és fitness
bajnok, kupagy&ztes

» szemeélyi edzd, dietetikus, taplalkozasi
szakeért6, gasztronomus

» a Corpus testépitd és fitness
sportegyesiilet elndke, alapitdja
(2002.)

* 10 éve az IFBB magyar és
nemzetkozi fitness és testépitd
biréja

* 10 éve a Jump Fitness szakmai
vezetbje

» 3 éve az MTMSZ - magyar és
nemzetkdzi tdncszoévetség birdja

» 2008 -as évben sportminiszteri
kitintetett

» 2007- presenter of the year

gybztese, az év n6i személyi edzdje

Tel: 06-70/336-6600

E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

DIETAS RECEPTEK - MESSE ZSUZSITOL

HOZZAVALOK

* 40 dkg gyorsfagyasztott vegyes tenger gyimolcse
* 1 zacsko rizs (125gr)

*» 40dkg lazac steak

* 1 citrom

» 5 gerezd fokhagyma

« tengeri s6

* 6rélt fekete bors

« olivaolaj a siitéshez

ELKESZITES

Felteszlink egy kis fazékba fél liter vizet forrni és koz-
ben beletessziik a citrom kifacsart levét, az 6sszezuzott
fokhagymat és 3 csipet sét. Ha felforrt a viz beletesz-
szik a gyorsfagyasztott tenger gyliimdlcseit, és forrastol
szamitva 5 percig f6zzlk, majd leszlrjuk. Megfézziik a
zacskos rizst (12 perc a f6zési ideje a viz felforrasatodl
szamitva), majd 6sszekeverjuk a lesz(rt tenger gyU-
molcseivel. Teflon serpenyébe 3 evékanal olivaolajat
tesziink, majd belehelyezziik a lazac steakeket és meg-
szorjuk izlés soéval, borssal. Készre sitjuk, és mar talal-
hatjuk is a rizzsel.

Gyorsan elkészithetd, zsirszegény, fehérjedus étel!



RIZSLISZTES PALACSINTA

HOZZAVALOK 6db palacsintahoz

* 20 dkg rizsliszt

* 1 egész tojas

« fél liter szénsavas asvanyviz

« folyékony édesitészer izlés szerint

HOZZAVALOK a toltelékhez

+ 30 dkg zsirszegény tehénturo

« 1 citrom: reszelt héja és a leve

« folyékony édesitészer izlés szerint
* 20 dkg eper

ELKESZITES

Kis tlzre feltesszik a palacsintasutét (teflon), eléme-
legitésre. Ez id6 alatt 6sszekeverjuk habverével a rizs-

L

lisztet, a tojast, az asvanyvizet és az édesitészert. 1
merdkanalnyit beledntink a meleg, teflon serpenyébe
/olajat nem kell hasznalni/. Stuitése: amikor mar latjuk,
hogy a széle elall a serpenyétél, akkor forditjuk meg /
nem kell forgatgatni, hamar atsul/. A toltelék hozzavaloit
osszekeverjuk, és hagyjunk par szem epret a diszités-
hez. A palacsintakat betoltjuk, majd talaljuk.

FF RN RN ENRE
 Soaeeecameerrel & 0 8 2 2

Jo étvagyat!

TOJASFEHERJES, KUKORICA LEPENYES ES ROZSLISZTES TEKERCS

3 féle tekercsel leplek meg titeket, csak a tésztajuk a kiilonbség, a belevalo toltelékek ugyanazok, de ratok is bizva mit tesztek bele ©.

A tojasfehérjés tekercsnél (1) 4 tojasfehérjét megsiitok teflon
serpenydben, és ha kihilt belerakok fejes salatat, szeletelt
kigyouborkat, paradicsomot, petrezselyemzdldet, zoldpaprikat,
majd feltekerem és kész is!

A kukorica lepényes tekercsnél (2) pedig, 4 evokanal
kukoricalisztet 0sszekeverek egy villa segitségével 1 tojassal és
2 dl szénsavas vizzel, majd ezt is teflon serpeny6ben megsutom,
kihtilést kovetéen zoldségekkel, csirkemell sonkaval megtoltém,
feltekerem és talalom is!

A rozslisztes tekercsnél (3) pedig 4 evékanal teljes ki6rlé-
s rozslisztet 6sszeverek 3 dl szénsavas vizzel és ezt is te-
flon serpenyében megsitém. Ha ez is kih(lt, akkor telerakom
z6ldségekkel, vagy roston siilt csirkemell csikokkal és talalom is!

Ezekben a tekercsekben az a praktikus, hogy magunkkal vihetjuk,
féliaba csomagolva, kéznél vannak, nem kell melegiteni és
taplalé. Ajanlom mindenkinek batran, aki figyel a taplalkozasra!
A gyerekek is imadjak. 2 éves kislanyomnak ilyen tekercseket
készitek, mikor példaul elutazunk, az utra. Kénnyen emészthetd,
egészséges és praktikus!

Nem javaslom elrontani ezeket az egészséges tekercseket min-
denféle majonézes, zsiros Ontettel, mert akkor mar nem diétas ©.
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ORVOSNAL

* Nézze bacsika! A maga koraban mar ill6 len-
ne lemondani legalabb a nemi élet felérdl. inti
orvosa az 6reg paciensét.

* Rendben van doktor ur! De mondja, melyik
felérél? Ne gondoljak ra, vagy ne beszéljek
réla.

A PER

Egy amerikai né beperelte a korhazat, mert a
férije egy mitét utan teljesen elveszitette ér-
deklédését a szex irant.

A kérhaz azzal védekezett, hogy a beavatko-
zas csak egy latasjavito mitét volt

KIMELETLEN...

Sajnalom, most mar élete végéig le kell mon-
dania a szexrél - mondja az orvos a betegnek.
- J6 de, hogy csinaljam?

- Ugyan mar! Csak kibirja valahogy azt a 2 hetet

MEGSZAVAZTAK

Egy férfi elmegy az orvosahoz:

- Doktor ur, sterilizaltatni szeretném magam.

- Ez nagyon sulyos dontés, megkérdezte errdl
a feleségét és a gyerekeit is?

- Igen, 13:2 aranyban helyeslik.
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AFRIKABAN TORTENT

Egy hazaspar szafarin vesz részt. Egyszer
csak az asszonyt egy oriasi him gorilla kezdi
kerulgetni. Latszik rajta, hogy rajétt a parzasi
kedv. Az asszony felmenekiil eléle egy fara, a
gorilla utdna. Az asszony kétségbeesetten si-
koltozni kezd a férjének:

- Géza csindlj mar valamit! Ez a gorilla meg
akar erészakolni!

A férj rohogve:

- Na, ennek prébald bemagyarazni, hogy faj a
fejed!

APU OKTATAST TART

- Mi az, hogy leanykeresked6? — kérdi Kovacs-
né Ujsagolvasas kdzben a férjétol.

- Olyan ember, aki néket ad el szerelmi célokra.
- Példaul engem is eladna, ha a markaba ke-
riinék?

- Ne keverd 6ssze a régiségkereskeddvel!

CSAK OSZINTEN

Férj és feleség llnek a verandan, a férj bort
kortyolgat.

- Annyira szeretlek - mondja a férj.

- Ezt most te mondod vagy a bor? - kérdezi a

feleség.
- Ezt én mondom a bornak...

SZEKELY - NEM EGY EGYSZER( ESET
Becsonget egy hazalé egy szegény székely-
hez.

- Nagyon szép utazobérondoket tudok ajanlani...
- Minek az nekem?

- Hat ha példaul vonaton utazik urasagod,
ebbe rakhatja a ruhait!

- Es akkor iiliek ott pucéron a palyaudvaron?

OREG SZEKELY

Oreg székelytél kérdezi az unokaja:

- Oregapam, latott mar maga antennat?
- Hat lattam is, meg ettem is.

- De hat az fémbdl van!

- Akkor csak lattam.

MA 1S AKTUALIS :(

,Ha keveset lopsz tolvaj vagy, ha milliokat po-
litikus.”

(Hofi Géza)



v SUPPORTS FASTER RE_BDVEHY
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[PURE LLEUCINE] [pure crveropsan | ' THE BEST INSTAN

TIFO ULA
w CONTAINS INFUSION'OE, PEP-FORM™ . .

v CONTAINS TRIPLE wufv!,ﬂ.urmx S
(CONCENTRATE, ISOLATE, HYDHGIYIATE}

B,

i

v ASPARTAME FREE ;
v SWEETENED WITH SUG‘RALGSE Slﬂ'l.Ell'M'l.'.lmllm

DousLe Servine SHAKER.

SpreciaL PACK win Omamm. Amix™.

Sports Nutrition Revolution
LargeLife Ltd., United Kingdom

WWW.AMIXK-NUTRITION.HU



SPECIALIS EDZOKEPZES

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

e GYORS, INTENZIV EDZOI TOVABBKEPZES
A LEGKEDVEZOBB (BEVEZETO AKCIOS) ARON!

e MAGAS SZINTU TUDAS A LEGJOBB OKTATOK
SEGITSEGEVEL!

e JARTASSAG A FITNESZ SZAKMA
LEGHASZNOSABB, LEGPIACKEPESEBB
KEPZESEINEK EGYUTTES MEGISMERESEVEL!

e ANGOL NYELVU OKLEVEL A MELTAN HIRES
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER

Domonkos Zsolt

I s K OLA T0’L .’ a Weider Professional Fitness Trainer honositdja

Gyors, intenziv képzes, -hogy Te lehess a Fitness szakma

legelismertebb szakembere!

Mindéssze 4 honapos képzéssel megismerheted:

e A legfontosahb. elméleti ismeretanyagot (magas szintli élettan, anatomia, edzéselmeélet).
e A legspecidlisabbfitnesz edzotermi gyakorlatokat.

e 2 napos intenziv funkcionalistréner képzést.

e Taplalkozastani,sporttaplalkozas és taplalék-kiegészito ismeretanyagot 3 napban.

Mindezt uigy, hogy semmilyen felesleges tantargyat nem testalunk rad!

TOVABBI INFO:

Weider Professional Fitness Trainer

Domonkos Zsolt - 06 70 9480 458
Szabo Katalin — 06 70 779 6656




