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AJANLO

Egy magazin a sportoléknak, sportszakembereknek,
edzbknek és mindenkinek, akit érdekel az egészséges
életmod és a testkultura.

Kedves olvaséink, sportoldk, sportbaratok!
Szeretettel kdszontelek benneteket!

Magazinunk immar bdvitett kiadasat 10 000 példanyban
olvasgathatjatok szerte az orszagban. Hozzajuthattok
a nagyvarosok legszinvonalasabb edzétermeiben és
a sportrendezvényeken is. Most is, mint mindig, tabuk
nélkil prébalunk tanacsot adni a taplalkozasrdl, étrend-
kiegészitésrél és az edzésmodszertanrdl. Jonéhany
friss hirt olvashattok nem csupan a testépités vilagabdl,
hanem az egészség és tudomany vivmanyaibdl is.
Megismerkedhettek tobb profi sportoléval, betekintést
nyerhettek felkészulésikbe, edzéseikbe.

Remélem sikerlil néhany 6ra tartalmas szoérakozast
biztositanunk szamodra!

Domonkos Zsolt
Foszerkeszto
www.profiedzok.hu
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Friss hirek a fitness és testépités vilagabaol

AZ INBA EGYRE \\B/
NEPSZERUBB %

EGY HAZANKBAN VISZONYLAG UJ TESTEPITO SZOVETSEG EGYRE
NAGYOBB NEPSZERUSEGNEK GRVEND A VERSENYZOK KOREBEN.

Az INBA natural nemzetkdzi testépité szdvetség bar még csak néhany éve
debitalt hazankban, maris igen nagy népszerliségnek orvend. A szdvetség
hazai megalapitdja és a verseny szervezdje, Estok Endre ebben az évben
nagyot alkotott. Tatabanya adott ugyanis otthont az INBA Magyar Bajnoksagnak
és Grand Prix-nak.

A verseny mind a rendezés tekintetében, mind a versenyzék és a kdzoénség
hangulataban, a dijazasokban egyedulall6 volt. A pontozas, zsirizés abszolut
elfogulatlan volt (végre ezt is elmondhatjuk egy hazai versenyrdl). A versenyzék
gyonyori trofeakat és targy-nyereményeket kaptak. A kozel 170 fés versenyz6i
létszam azt bizonyitja, hogy igen is lehet j6 és szinvonalas versenyt rendezni
hazankban. Orvendetes hir, hogy 2016-ban hazankban keriil megrendezésre
az INBA vilagbajnoksag.

IFBB FITNESS
VILAGBAINOKSAG
HAZANKBAN

Mar nem kell sokat varnunk. 2015. Novemberében hazank ad otthont az IFBB
fitness vilagbajnoksagnak. Sok sikert kivanunk a versenyzéknek.

A LEGGYORSABEB
VERSENY-PONTOZAS

REKORDEREI

Valoszinlileg ezt a cimet is mi gyljthetnénk be, ha lett volna itt valaki a
Guinness rekordok felligyel6 bizottsagatol. Az IFBB tavaszi Magyar Kupan
rendkivil gyorsan tudtak donteni szinte minden kategoriaban a birok. Mind a
Fitness modell, mind pedig a Men s’ Phisiqe kategdriak 16-18 fés mez&nyét
5-6 perc alatt le tudtak pontozni.

A versenyzdk, a jelenlévd edzdk és a k6zdnség ugyan dobbenten szemiélte
az eseményeket, de végul mindenki rajétt, hogy ez a pontozok abszolut j6
szemének és a szakmai tudasuknak volt készénhetd.

GYASZHIR

ELHUNYT KENDERES "GABOR, A TESTEPITO ES
FITNESS S”ZﬁVETSI'EG FOTITKARA, A MAGYAR PARA-
ERGEMELG SPORT ALAPITOJA.

Hosszan tarté sulyos betegség utan, 66 éves koraban
elhunyt Kenderes Gabor, a magyar para-eréemel6 sport
alapitéja, nemzetkdzi szinten is ismert és elismert edzé.

A Magyar Paralimpiai Bizottsag tajékoztatasa szerint
a szakember vezetésével rendeztek el6szor para
fekvenyomo-versenyt 1986-ban Magyarorszagon.
Szovetségi kapitanyként, illetve edzéként hat paralimpian
vett részt, az 6 felkészitésével lett bronzérmes Szavai
Csaba a 2004-es athéni nyari paralimpian.

Kenderes Gabor aktiv részvételének kdszonhetéen 1993-
ban, 1999-ben és 2001-ben is sikeresen rendezett para-
er6emel® Eurdpa-bajnoksagot Magyarorszag.

A testépité és fitness szOvetségnél betdltott pozicidjanal
fogva, az utébbi évtizedekben szinte minden fontosabb
sporteseményen talalkozhattunk vele. Mindemellett
tobb fitness és testépitd edz6képzd iskolanal képviselte
a szOvetséget szakmai tudasaval, segitve ezzel
a zoOkkenbmentes és magas szintli vizsgaztatast.
Jéindulatu, kézvetlen embernek ismerhettiik meg, aki még
hosszantartd, sulyos betegsége alatt is baratsagos és
segitékész volt a sportoldkkal.

Gabor emléke sziviinkben 6rokkeé élné fog.
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NEMREGIBEN KOKAINFOGYASZTAS MIATT AZONNALI HATALLYAL
FELFUGGESZTETTE A KAJAK-KENU VILAGBAJNOKSAGRA
KESZULO KUCSERA GABOR VALOGATOTTSAGAT A MAGYAR
KAJAK-KENU SZOVETSEG. AZ ERDEKELTEK NYILATKOZTAK. A
SPORTOLO MEGBANTA TETTET ES ELNEZEST KERT...

Tortént mindez az utan, hogy majus elején a sportdg masik két
valogatottja, Csipes Tamara és Dombvari Bence bukott meg
kokainfogyasztas miatt, és ezért a szOvetség heti rendszerességgel
szurépréba szerlien tesztelte a versenyzéket.

LEvek 6ta nem értem el jelentés eredményt sportoléként, ha nem
tudtam volna nyerni a szolnoki masodik valogatéon, minden bizonnyal
az is versenyzdi karrierem végét jelentette volna. A palyafutasom
szempontjabdl tehat rendkiviil fontos volt a j6 szereplés, és ezt a terhet
képtelen voltam elviselni. Lazitani akartam, és a legrosszabb utat
valasztottam. Tisztaban vagyok azzal, hogy mekkora karokat okoztam
a kajak-kenu sportagnak, egy életen at szégyellni fogom magam.
Megbantottam a csaladomat is, téliik is elnézést kérek” — mondta
Kucsera Gabor

A kllénbdzd hirportalokon, kozdssegi oldalakon tébben probaltak
a sportolét védelmikbe venni, mondvan, ,Az, hogy ki mivel lazit,
maganyugy.” vagy,- ,nem doppingolt, csak lazitdsként hasznalt némi
szert”.

Csakhogy:

» Egy élsportold, kilénésen egy olimpikon élete soha nem magandiigy.
Neki, nekik mindig példamutatéan kell viselkedni és minden tettik
hatvanyozottan hatassal lehet a tobbi (kiléndsen a fiatal sportolok)
tovabbi fejl6désére, erkolcsi, etikai magatartasara.

« A kokain is doppingszer (a mellett, hogy kabitészer). A WADA (anti-
dopping szdvetség) listdja alapjan sok minden massal egyltt ez is
doppingszer, hiszen nagymértékben javitja a koncentracioét, kitolja a
fajdalom és faradtsag kiszobot, stb.

» Raadasul, éppen a rendszeres, szUréprébaszerl kontrollok miatt, -
butasag is volt a részérdl a kokain hasznalat.

FITNESS WORLD
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A VAGYKE

A Kama Szutra valamikor i.sz. 100 és 400 koz6tt irodott, és magyarra
forditva a szerelem tudomanyat jelenti, ha pedig a szerelem tudomany,
akkor érdemes a legmagasabb fokon Gzni, ennek pedig elengedhetetlen
feltétele az er6s és tartés nemi vagy. A természetben minden
megtalalhato, amivel a szervezetlink hianyallapotait potolni tudjuk, csak
at kell alakitani hozza a taplalkozasunkat. C-vitamin poétlasra narancsot
vagy csipkebogy6t esziink, folsav hianyban majat, vagy parajt eszink, a
kalcium szintlinket tejtermékek fogyasztasaval emelhetjik, kétségtelen
hogy a nemi vagyunkat is tudjuk erdsiteni, ha afrodiziakumokat
fogyasztunk. Az afrodiziakum elnevezés egyenesen Aphrodité - a
szerelem istenndje - nevébdl szarmazik.

Kezdjuk mindjart az afrodiziakumok sorat a Hipokratész altal ,szerelmi
jatékra serkent®” italnak nevezett a borsmenta teaval. A tobb ezer
évre visszatekintd borsmenta, lenyugtatia az idegrendszert, segiti
az Osszpontositast, felturbozza az idegrendszert és ezen hatasok
egylttese, tokéletesebb és eredményesebb egyuttiéteket hoz létre.
Erdemes a szerelmi lakosztalyba par csepp borsmenta illéolajat rejteni,
de kockacukorra csepegtetve, két aktus kozétt akar nassolasra is
kivaléan alkalmas.

Ha mar a nassolasnal tartunk Casanovat kell felidéznem aki allitélag 40
osztrigat evett meg naponta, hogy szerelmi éhsége sose hagyjon alabb.
A tenger gyimolcsei kdztudottan magas cink tartalommal birnak.

A cink bar nyomelem — igen kevésre van szlkségunk

bel6le — de hormonszintézisre gyakorolt hatasa
révén, fokozza a tesztoszteron szintet, mely a
leghatalmasabb vagyfokoz6 a szervezetiinkben.
Tévedés, ha most csak a férfiakra gondolunk,

mert a ndék testében is termelddik .
tesztoszteron, mely ép ugy serkenti a nemi “® ;‘tjr
vagyat, mint a férfiak esetében. F

Hazankban is kozkedvelt z6ldség a zeller, amit
évszazadok ota hasznalnak a népi gydgyaszatban, de azt
csak kevesen tudjak rola, hogy nagymeértékben fokozza

az alhasi vérb&séget, ezzel mintegy konzervalja

az erekciot.
legjobban,
élvezeteket egy kis bazsalikomos martogatossal

Hatasa nyersen érvényesul a

N

és ha halmozni szeretnénk az

rudacskakra vagva kinalhatjuk szereténknek, a
kellemes izl afrodiziakumot. A bazsalikom sem
véletlendl kerult a martogatoés szdszba, hiszen a
kézépkori eurdpaiak ugy tartottak, hogy csak gyonyori

nék termeszthetik a bazsalikomot, és a romantikus szerelem szimbolikus
jeleként aposztrofaltak.

Akinaiak szerint a ginzeng az ember ezerféle bajat tudja orvosolni, ezért
is batran nevezhetd ,csodagyodkérnek”, és az afrodizidkumok sorabol
sem szabad kihagyni. A ginzeng gyokerének azsiai alkalmazasa tonizald
szerként kb. 5000 éves multra, tekinthet vissza. Osszetevéi serkentik a
himivarsejtek mikodését, ndvelik az erekcio erésségét és id6tartamat.

A flge az arabok egyik legkedveltebb afrodiziakuma, mely ndéveli a
spermaszamot €s magas gyumolcscukor tartalma, gyors energiaval latja
el a szervezetet, ami jol jon a szerelmeskedés kdzben.

Aztan itt az avokado amit, az azték kulturaban here-fanak hivtak, magas
B, vitamin és telitetlen zsirsav tartalmaval segiti a nemi vagy kialakulasat.
A spargat pedig a kdzépkori romaiak hasznaltak vagyserkenté gyanant,
nem csak a fallikus alakja, hanem magas magnézium tartalma miatt.

Utoljara, még megemliteném a chilit melyet szintén az azsiai népek
hasznalnak el6szeretettel kapszaicin tartalma endorfint szabadit fel az
agyban és euforikus orgazmus élményhez jutathatja a hasznaldjat.

Se szeri se szama a természet ,gydégyszertaraban”
a vagykelt6knek, de ne felejtsik a legintenzivebb
szexualis egyuttléteket a szerelem, a belsé harmonia
és a két ember kozotti békesség hozza meg.



ZEXUALIS UTON TERJEDO

(NEM CSAK NEMI) BETEGSEGEK

STD...

A ,nemi betegségek” elnevezés a mult évszazad utolsé harmadaban valt
korszeritlenné, amikor a kutatasok ravilagitottak, hogy léteznek olyan
korokozok, melyek nemi Uton, szoros testi kontaktussal, vérrel terjednek
és a nemi szerveken tul az egész szervezetet betegitik meg. Még a
mult évezredben az STD korokozoéi kozll a 25 klasszikus szexualis Gton
terjedét tartottunk szamon, mara ez a csoport igen csak kibévult. Ehhez
a betegségcsoporthoz soroljuk a sulyos életveszélyt jelenté HIV (human
immundefficiencia virus) virust, a hepatitis B virus (HBV) és hepatitis
C virus (HCV) fertézést, valamint a human papilloma virus (HPV)
fert6zést és herpes simplex virus (HSV) fert6zést is, melyek a vér utjan
terjednek. Ezek a fert6z6dések leggyakrabban a szexualis kontaktus
kovetkeztében kialakult mikro-sériléseken vandorolnak a betegek
kozott, nemiszervekrél-nemiszervekre,
Feltétlenil meg kell emliteni a vertikalis transzmisszié lehetéségét,
ami annyit jelent, hogy a fert6zott anya a magzati életben fertézheti a
sziletend6é gyermekét a véraramon keresztil és a szil6é utakban valo
athaladaskor is fertéz6dhet az Gjszilott. A magas rizikofaktoru csoportba
tartoznak az intravénas droghasznaldk, a homo- és biszexualisok, a
partneriiket rendszeresen valtogatok, a bizarr szexualis aktusok hivei és
a vellk egy haztartasban él6k is, de nem szabad megfeledkezni a vétlen
alkalmi partnerekrél sem.

-szaj és -végbél teriletekre.

FERT0ZO NEMI BETEGSEGEK

A Kklasszikus bakterialis nemi betegségek kézul a Treponema pallidium
okozta syphilises betegek szama évrél évre nd hazankban is. A terjedés
oka, a migracio fokozoédasa, a népesség mozgasanak rendkivili médon
valo felgyorsulasa és a sokszinli, valtozatos tiinetek, melyek mas
megbetegedéseket utanoznak, igy nem mindig gondolunk syphilisre.

b

A jarvanyos betegségek terjedésének moddja rendkivil szerteagazé. A

léguti, cseppfertézéssel terjedé betegségeket mindenki ismeri, hiszen
a tlneteit nem csak a beteg, hanem kornyezete is észleli. Egyszeri a
gyomor-bélcsatorna tartalmaval terjed6 betegségek tiineteit is felismerni.
Sokkal nehezebb a rejtettebb, szerényebb tlineteket adé és ugyanakkor
esetleg titkolt, szexualis uton terjed6 (STD - sexually transmitted

disease) betegségek felismerése, diagnosztizalasa és terapiaja.

Késik a kezelés, a fert6zés, pedig egyre tovabb terjed. Eurépan belll
medfigyelhetink fertézési hullamokat,
terjednek.

A Gonorrhoea okozta hugycségyulladas is igen gyakori korkép. A férfiak
a gennyes hugycséfolyassal, rendszerint orvoshoz fordulnak és nagy az
esély a megfelel6 diagndzisra, de a néknél a tinetek sokkal kevésbé
latvanyosak, igy 6k altaldban fert6z6-forras kutatas révén keriilnek
szakellatasra.

A leggyakoribb virusos eredeti fertézés az STD-k kozil, a WHO szerint,
a fejlett ipari orszagokban a Herpes simplex és a sokszor életveszélyes
megbetegedéseket produkalé HPV fert6zés. AHPV fert6zés jelentéségét
anagyszamu el6fordulas mellett az ismert onkogén potencialja adja, mely
szerint a virus egy része nagy szerepet jatszik a htigycsé-, méhnyak- és
végbélrak kialakulasaban.

Bar a legkoltségesebb és leggyorsabban terjedé STD fert6zés a HIV
fert6zés, szama csokkend tendenciat mutat a vildg 25 orszagaban,
azonban Kelet-Eurépaban az AIDS (a szerzett immunhianyos
megbetegedés, a HIV fert6zés) miatti haladlozasi arany hatszor
magasabb, mint tiz éve. Az (j esetek 90 szazalékat Oroszorszagban és
Ukrajnaban rogzitik. A betegségnek a kezelése rendkivul kdltséges és
életfogytig tarto.

Megneheziti az STD megbetegedések diagnodzisanak feldllitasat a
rettentéen tag hatarok koézott mozgoé lappangasi id6, ami lehet 1-2
nap, 1-2 hénap vagy 1-2 évtized (HBV, HIV, nemi szervek HSV, HPV
fert6zése) és a szines klinikai megnyilvanulasi formak.

melyek orszagrol orszagra

TUNETTAN

Az elsé tinetek nagyon eltéréek lehetnek a férfiak és a nék esetében,
ez a két nem kozotti eltér6 anatémia és hormondlis felépitésébdl
adddik. A férfiak hosszabb hugycsdve és nagyobb hugycsé melletti
mirigyes allomanya gyulladas esetén (hugycsé és prosztata gyulladas)

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon »» iy VESS WL DD 7



er6teljesebb hugycséfolyast, nagyobb alhasi sokszor
lazas allapotot okoz, ami orvoshoz kényszeriti a fert6zottet. Az

fajdalmat,

ebbdl kifejlédé mellékhere gyulladas a férfiaknal ondéuti elzarodast,
medddséget okozhat. A néknél a tlinetek talan kevésbé latvanyosak és
fajdalmatlanabbak is lehetnek, bar szintigy meddéséghez vezethet a
nék méhnyalkahartya gyulladasa, petevezeték elzarédasa, mint a férfiak
hegesedé mellékhere gyulladasa. A hugycségyulladasbdl felszallo
fert6zések kapcsan kialakulé méhnyalkahartya gyulladas, petevezeték
gyulladas, kismedencei gyulladas méhen kivili terhesség kialakulasahoz
vezethet. Komoly figyelmeztetést jelent, hogy mar egyszeri gyulladas is
15-20%-ban medddség kialakulasaval jarhat, de tObbszori ismétiédés
és hat-
tizszeresére emelkedhet a méhen kivlli terhesség kockazata. Nagyon

esetén a kockazat 70-75%-os gyakorisagot is elérheti,

sokszor csak a szovédmeények révén derll fény a betegség igazi okara.
Hugycsérak, végbélrak esetén is feltétlentl gondolni kell STD-re. A
férfiaknal a vizelési szokasok megvaltozasa, akadozé vagy fajdalmas
vizelés, de a nemi élettel jard problémak, felek nem egyideji orgazmusa,
vagy orgazmuskor jelentkez6 fajdalmak vagy a merevedési zavarok is
mind-mind jelz6i lehetnek a szexudlis uton terjedd betegségek altal
fenntartott gyulladasnak.

Alegfontosabb, hogy a magas riziké faktort csoportok tagjai rendszeresen
sz(irévizsgalaton vegyenek részt, amit a bér- és nemi beteg gondozo
intézmények, STD ambulanciajan torténik. Magyarorszagon a 18/1998.
NM jarvanylgyi rendelet irja el6 a nemi betegekkel és egyéb STD-
ben szenvedd betegekkel kapcsolatos teendbket, amiknek betartasa

LUSTULO FIATALOK

IIP

FOLYAMATOSAN GYENGUL A GYERMEKEK KONDICIOJA

A mai gyerekek fizikai kondicioja, erénléte legalabb 15%-kal lemarad a
szuleiké mogott, amikor 6k voltak gyerekek. Ez a kimutatas az USA-
ban publikalt felmérés adatai alapjan készilt. Egy 28 orszag 25 millio
gyermekének egészségi allapotat tartalmazo 1964 és 2010 kozott gyjtott
adatok elemzésén alapul.
milyen gyorsan fut 5 vagy 15 perc alatt, illetve az adott tavolsagokat
(800-3200 m-ig) milyen gyorsan teljesiti. Ebb6l az adatbdl kiderdlt, hogy
a 30 évvel ezelétti azonos koru gyermekek tébb, mint 15%-al jobban
teljesitettek. ValoszinUsithet6, hogy egyéb mas erénléti felmérések is
hasonlé gyenge eredményt mutatnanak. Allitélag a 9-17 éves gyerekek
szivizom-teljesitménye 1975-t6l 10 évente 5%-al csékken.

A tuddsok azt vizsgaltak, hogy a gyerek

egészseéglgyi ellatékra és betegekre egyarant kotelez6é érvényld. A
torvény értelmében a betegek ellatasa, gondozasa, a fert6z6forras

hogy
A betegek kotelesek

kutatdsa a hatalyos mddszertani el6irasnak megfeleléen kell,
torténjen az egészségugyi dolgozdk részérol.
a kezeléseknek alavetni magukat, egyittmikodni a fert6zéforras
felkutatasaban.

A kezelés ingyenes az erre hivatott és megfelel6 engedélyekkel

rendelkez6 intézményi kereteken belll.
SEGITSEG

Ma hazankban kitinéen felszerelt mikrobioldgiai, szeroldgiai laborok
vannak, melyek szorosan egyittmikédnek a prevencioban és
gondozasban jartas nemi beteg gondozé intézetekkel, de az urolégusok,
négyogyaszok, sét tagabb értelemben a neuroldgusok, szemészek,
belgyégyaszok, gyermekorvosok és nem utolsé sorban a hazi orvosok
feladata is a betegségek feltérképezése és kezelése. Ahogy mar
emlitettem a tunetek rendkivll szinesek, a szdvédmények skalaja
is nagyon széles, igy az egészséglgyi ellatas szinte minden agazata
érintett lehet STD fert6zés esetén.

Ahangsuly a prevencion van. Az egészséguigyi felvilagositas, a monogam
kapcsolatok el6térbe helyezése, valamint az aktus minden formajaban
az ovszer hasznalata lenne a megel6zés zaloga. A korai diagnézis, a
célzott, specifikus kezelés valamint a szakmai egyuttmikodés pedig a
végs6 megoldas.




PROFESSZIONALI
EDZOK KEPZESE

MIERT VALASZD AZ ISKOLANKAT?

= Mert itt tényleg megtanulhatod a hivatasod!
* Mert OkJ-s képesitést szerezhetsz, mellyel a Fitness sport barmely WE IDER

teriiletén megallod a helyed! p ro f ess | on al
* Mert itt profi szakemberektdl tanulhatod meg a legaprdbb fortélyokat is!

» Itt nincsenek titkok, tabuk, hazugségok! Ciiness:l pal nel
» |tt megismerheted a versenyzok felkésziilését, felkészitéset!

. 3 www.profiedzok . hu
= [tt rendszeresen profi sportolok tartanak szeminariumokat! P

Domonkos Zsolt Baricz Lorand

» Fitness és testépitd edzd képzés gyakoriati oktaldga, » Fitness és testépild edzl képzés gyakorlall
» Spemélyi edzd képzés gyakortati okdatoja. EIH.E‘D]E_. _ .
» Edzéselmélet okdatd. » Sremélyi edad képzds gyakorlati okiztdja.

» Eletmid és TApldlkozds! tandesadd képzés oktatdja. » Funkcionalls tréner.

* Sporttapialiozds és Tefjesitményfokozds kippés oktatdja

22 dv edabi és sporttapasrtalatail csztom meg veled — valogatott
szakemberetbil &6 oltatdimmal karditve — ha ndlunk tanulsz!

arie Evin
FICA T LN

=y + ™~ i
- A
t‘h’_ ecs| vavid

= Sportélettan oktata. I » Fitness és testépiti edzi képres gyakorati
* Anatéimia oktatd. : okiatfja.
« Diatatikus, = Spemélyi edzd képrés gyakorlali oktatdja.

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

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




NE CSAK A SPORTOLOK

HASZNALJANAK ETREND-KIEGESZITOKET

KIMERULTSEG SZINDROMA KEZELESEBEN. »>

10

TOBBSZOROSEN TELITETLEN ZSiRSAV A KRONIKUS

A S -

KRONIKUS KIMERULTSEG ELLEN -
TOBBSZOROSEN TELITETLEN ZSiRSAVAK

Hazankban az étrend-kiegészitok fogyasztasa mondhatni gyerekcipében
jar. Csak néhany felvilagosult sportolé hasznalja rendszeresen oket,
pedig ma mar bizonyitott tény, hogy a ,,hétk6znapi” embereknek is
sziikségilk lenne arra, hogy kiegészitokkel javitsak életminéségiiket,
tegyék ellendllébba a szervezetiiket és fokozzak vitalitasukat.
Elmaradottsagunkat még csak tovabb tetézi, hogy barmilyen
egészségmegorzo terméket is alkalmaznank, nagyon sokszor falakba
itkdziink és még az egészségligy feleskiidott és elhivatott dolgozoi is
mindenaron szeretnének lebeszélni rola benniinket (lasd: ne hasznalj
vitamint, asvanyi anyagot, mert vesekoved lesz; ne egyél fehérjét, mert
vesebeteg leszel és csontritkulasod lehet, stb).

A tObbszorosen telitetlen zsirsavak fogyasztasanak fontossagara
mar sokan és sokszor felhivtak figyelminket. Az eikozapentaénsav
(EPA) esszencialis zsirsav nélkulézhetetlen szervezetink megfelel
mikodéséhez, ezért idaig is ajanlott volt minél gyakrabban tengeri
halat, vagy ha a halfogyasztas nem megoldhatd, EPA tartalmu halolaj
kiegészitéket fogyasztani. Eikozapentaénsav egyébként linolénsavbdl is
képzddik szervezetinkben, ezt a folyamatot azonban szamos tényezé
befolyasolhatja. A kronikus kimerlltség szindroma egyre tébb embert
érint6 kellemetlen tunetcsoport, amely megkeseritheti életiinket.

Akroénikus faradtsagban szenved&k szamara a normal napi tevékenységek
leklzdhetetlen akadallya valnak, erétlennek, levertnek érzik magukat,
kedélyallapotuk romlik. Gyakran jelentkeznek izomfajdalmak, kulénb6z6
testi tinetek is. Az allapot leginkabb a stresszes életet él6ket veszélyezteti,
bar pontos eredete, oka ismeretlen. Kutatok az esszencidlis zsirsavak
kedvezd hatasainak ismeretében a krénikus kimeriltség szindromaban
szenveddk egy csoportjanal kizardlag magas eikozapentaénsav tartalmu
EFA étrend-kiegészitét alkalmaztak az allapot kezelésére. A vizsgalat
eredménye figyelemreméltd: a vizsgalt személyek mindegyike javulast
mutatott a kezelés eredményeképp.

Kovetkeztetés:

Az esszencidlis zsirsavak, ezek kézétt is kuldnésen az EPA kedvezéen
hathat a kronikus kimerultség szindromaban szenved&kre, vagy
legalabbis ezen emberek egy részére. Mindannyiunk szamara ajanlott
az esszencialis zsirsav tartalmu ételek, vagy termékek beillesztése
taplalkozasunkba.



Meéry Zoltdn pdr mondatban beszdmol a BCAA-k fontossdgdrdl.

Mindannyian hallottunk " mar " az * elagazo ® lancii  (BCAA)
amindsavakrol. Mégis legtobben nem nagy. flgye met forditunk a
hasznalatukra, pedig szerintem az eqyik legfontosabb kiegészito a ‘
testépitdk vagy mds egyéb sportot izok szamar

A BCAA nagfv része a szovetek: {lg}r az izomzat) felep
hasznalodik fel szervezetiinkben, Jumagam és sporttarsaim po
forma {aban hasznaljuk ezt az igen fontos kie 19

hogy 10-15g-ot adagonkent belekeverek 1

az edzeés ideje alatt fogyasztom el.

Az alabbiakban bemutatok par neves gyartotol szarmazo
BCAA készitményt, amelyeket én is nagyon szivesen
hasznalok: N

eszitot, megpedi ug
51 -es mentes vi

i‘

GASPARI
Aminolast

A Gaspari név minden
testépitonek  mond
valamit, szamomra
ezen név hallatan
rogton a mindseq jut

10 lteletesen oldddik,
az ize makulatlan, és
eqy adagja 109 BCAA-t
tartalmaz mindossze
1g szénhidrat mellett. eszembe. A cég kivald
Ajdnlott [z: termekeket  gyart

zéldalma eqytdl-eqyig, igy az Aminolast-bansemfog  brutalisan * | minden n tgenrt
csalddni senki aki kiprobalja és hasznalja.  kielégitenek: Ez egy na .|. o . Valasztas

Eqy adaq rmﬂl]g BCAA- t!arta!maz lehet” minden Fﬂ' 016 szamara, csak
.'.-:';._-. 21 €S CIll ajanlani orSE

semben dlesza hef '

i - MBI oo Ajdnfq_tt? g dinnye
Remelem segitettem nektek picit, hogy konnyebb legyen a sajat BCAA-tok megvasarlasakor a dontés, higgystek el ba

valasszatok a fent emlitettek koziil eqyik termék sem fog csalddast okozni. Koszonom a figyelmet, talalkozunk a kdvetkezo szamban.
termékek megvdsdrolhatok: Udvézlettel: MEFY f itan
yesnort Outlet Kft. iizleteiben » www.asosport.hiu (testépito bajnnk" &

)= -'f.ﬁ’f W@m‘]’iﬁ
i __ff*;!";ti?ﬁf&ﬂ UTCAZS. - (+36)30911-3975
NTITUATARTAS NYITVATARTAS: L B
10:00- 18:00 PENTEK:  10:00-18:00 HETFO:  10:00-17:30 PENTEK:  10: uﬁ‘-wau
10:00 - 18:00 SZOMBAT: 10:00- 12:00 KEDD: 10:00-17:30 SZOMBAT: zAmr'-'

10:00-18:00 VASARNAP:  ZARVA SZERDA:  10:00-1730  VASARNAP:  ZARVA
CSUTORTOK: 10:00- 17:30




VEDD MAGAD

A KATABOLIZMUSTOL

HASZNALJ E-VITAMINT!

Bizonyitott, hogy az E-vitamin kiegészités mérsékelheti az
inaktivitas miatt bekdvetkez6 izomsorvadast

Az oxidativ stressz szerepet jatszhat az inaktivva tett izomban
bekovetkezé izomsorvadas (atréfia) Iétrejottében, de  ennek
mértéke és jelentésége kevéssé ismert. Ha feltételezzlik, hogy az
antioxidans hatasu anyagok a stressz hatasat csokkenteni tudjak,
akkor logikus a kovetkeztetés, hogy az inaktivitasi izomsorvadasra
is kedvezden hathatnak. Ennek az elméletnek az igazolasara egy 8
napos patkanykisérlet szolgalt. (A kontrollcsoportban a patkanyokat
meggatoltak abban, hogy az egyik labukat hasznaljak.) A patkanyok
egyik felének E-vitamin kiegészitést adtak. A soleus izom glutathion
tartalmat mint az oxidativ stressz mutatojat mérték, és az izomrost
atmérét is vizsgaltdk az izom atréfia mértékének megallapitdsahoz. A
nyolc napos mozdulatlansag 35%-os atréfidhoz vezetett, mig E-vitamin
kiegészitéssel az atrdfia csak 12%-os volt. A kiildbnbség az oxidativ
stressz izomsorvadas tamogaté, és az E-vitamin szabadgydk fogo
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(scavenger) hatasanak tulajdonithaté - az E-vitamin cs6kkenteni tudta az
oxidativ stresszt. Az oxidativ stressz feltehetéleg az inaktivitas kezdetén
szamottevd, par nap mulva mar nem jatszik jelentésebb szerepet, ezért
az inaktivitast megelézéen és kovetden ajanlott lehet az E-vitamin (és
a C-vitamin) kiegészit§ szedése néhany napig, majd ugyanez lehet
ajanlott a mozgas fokozatos elkezdésekor, a rehabilitacio soran is.

EBBOL KOVETKEZIK:

Ha egészséglgyi okokbdl kényszerpihenét kell beiktatnunk, akkor
szamolnunk kell izomtdmeglink gyors és nagyaranyu elvesztésével.
Az elvesztett tomeg megfeleld taplalkozas esetén gyorsan
visszaszerezhet6 az edzés és a mindennapi mozgas Ujrakezdésével,
am az volna a legjobb, ha minimalizalni tudnank a veszteséget. Ebbdl
a célbdl egészitsuk ki E-vitamin és mas antioxidansok fogyasztasaval
étrendinket, igy torekedve a kemény munkaval megszerzett izomtémeg
veszteségének minimalizalasara. (Mindemellett érdemes lehet a HMB,
a Lyzin és az Arginin aminosavak adagolasa még nem sportolok
esetében is.) A mddszer eredményességét ebben a formaban még
nem vizsgaltak, de nagy valészinliséggel pozitiv befolyast gyakorolhat
inaktiv izmaink méretének meg6rzésére. Az inaktivitast természetesen
minél elébb (orvosi feligyelet mellett) fel kell valtani legalabb mérsékelt
testmozgasra.



A Cutler Gold Fitness Center immar kdzel 3000m*-en varja meglévé és (] vendégeit, 800 m-rel baviiltiink,
mely egy Uj cardio szobat, streching szobat, nagyobb férfitusolot és tagas wellness részleget takar. Odafigyeltek arra,
hogy ne teljesen elszeparalt helységeket alakitsanak ki- a még nagyobb térérzet érdekében livegfalakat hasznalva érték
el, hogy avendégek egy letisztulk, exkluziv Fitnesz teremben tolthessék el a szabadidejiiket.

Acardio részleg tevékkel, klimaval és kozel 80 darab, 13 Fajta kiilonbozd cardio géppel Felszerelt, kiztik a legmodernebb
érint6képernyds Strong Roots Futégéppel és 12 lépcsdzd géppel biiszkélkedhet. ’

A streching szoba egy gumipadlos, kiilén bordasfallal, has részleggel és kézisilyzo garnituraval ellatott szoba, mely idealis
funkcionalis edzésekhez, nyujtasokhoz, vagy akar elvonulhat ide az ember, ha egy kis nyugalomra vagyik a nagyterem
nyiizsgése elél,

A 'teljesen meguljult wellness részleg meriilé medencével, meleg hangulatd burkolattal, tusolékkal, még tébb pihenési
lehetdséqggel és nem utolso sorban egy 20-25 fos panorama szaunaval gyarapodott, melyben szauna szeanszon vehetnek
részt az arra érdekléddk. Hamarosan tovabbi infraszaunaval bayiil a wellness.

A szolgaltatasok masszazzsal és egy jatszoszobaval is gyarapodtak, immar az anyukak is nyugalommal jéhetnek a
gyerekekkel, nem Fognak unatkozni!

3
Tovdbbra is Magyarorszagon kiemelkedd mindségen, egyediildllo felszereltséggel és alacsony drakkal vdrja a
Cutler Gold Fitness Center a fittségét és egészségét megdrizni kivané ldtogatoit!




HIHETETLEN
ES ERDEKES

TENYE
AZ EMBERI

TESTROL

Bar mindannyian tanulhattunk az iskolaban élettant és anatomiat,
de ezek mindig csupan a legszlikségesebb informacidk voltak.
Raadasul ezen ismeretek zomét el is felejtjik (hacsak nem fontosak
a munkankhoz).

Valészinlleg, ha az akkor tanult informacidkat megtlizdelték volna az
itt felsorolt érdekességekkel, sokkal szinesebbek lettek volna a biolégia
orak és tobb lényeges és tartos tudasra is szert tehettiink volna.

HOGYAN ES MEDDIG BIRJAK A ,SARAT" AZ IZMAINK ES A
SZALAGOK?

A 100 méteres sprint csucstartdja a jamaicai Usain Bolt, akinek a
2009-es Berlini Atlétikai VB-n 9,58 masodperccel sikertlt felallitania
az Uj vilagcsucsot. A mozgasban igen nagymértékben a négyfeji
combizom vesz részt, melyet csupan az inszalagok tartanak. Bizonyos
szakemberek szerint azonban ezek az inszalagok 9 masodperc alatti
100 méteres futasnal elszakadnak. Vajon ki tdmasztja majd ala, vagy
céafolja meg ezt a véleményt?
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TUDTAD?

* Hogy példaul a tavolugrashoz kézel 900kg-os sulyt kell
tompitanunk?

» Hogy a combcsont kdzel 5400kg-os terhelést képes elviselni?

* Hogy egy felnétt ember testében 650 kil6nb6zd izom
talalhato, ezek a testtémeg 40%-at teszik ki?

* Hogy bdrink 30 ezer héérzékelbt, 250 ezer hidegérzékelét,
500 ezer tapintasérzékel6t és 3 millié 500 ezer olyan érzékel6t
tartalmaz, amelyek a szurasra reagalnak?

» Hogy az egészséges emberi szem az apro targyakat akar 60
méterrdl is meg tudja kilénboztetni?

* Hogy a sziviink 70 év alatt annyi munkat végez, amivel egy
mozdonyt is képes lenne felvontatni a Mont Blanc csucsara
(4810m)?

* Hogy az emberi testbdl kinyert viz béven elég volna egy
szokasos tusolashoz?

* Hogy a tidd felllete kiteritve 230 négyzetméter, vagyis
korilbelll megfelel egy teniszpalya terlletének?

» Hogy életiink soran 38 ezer liter nyalat termellink,-ami elég
egy nagyobb medence megtoltéséhez?

* Hogy az emberi szervezet leghosszabb szerve a vékonybél,

aminek a terUlete eléri a 4 négyzetmétert?

MELEGED VAN?

Az a szerv, ami a testben a legmagasabb hémérséklet rekordjat
tartia a majunk (kb.40 "C). Itt keletkezik a testh6 fele. Ezzel
ellentétben a leghidegebbek a fiilkagylék, az ujjhegyek, az
orrhegy, ahol a hémérséklet csupan 25 C. Az emberi test képes
annyi hét termelni, amennyi elegendé lenne akar 2 liter viz
felforralasara.

MERRE FOLYIK A VER?

Amikor William Harvey kijelentette, hogy a vér mozog a
testiinkben, - ezzel elséként fedezte fel magat a vérkeringést.
Atestlinkben lévd erek teljes hossza a vénaktol a hajszalerekig
meghaladja a 96 ezer kilométert. Ha figyelembe vessziik, hogy
a fold kerilete az egyenliténél 40 ezer kilométer, még inkabb
hihetetlennek tlinik ez a szamadat. Aleggyorsabban az aortaban
kering a vér, masodpercenként kb. 30 cm-es sebességgel.

SEJTEK SOKASAGA

Az emberi testben naponta 500 milliard sejt pusztul el.
Némelyikik igen révid ideig él, mindéssze néhany napig, -
némelyik viszont akar 10 évig is elélhet (csontok sejtjei). A
rekorderek az agyi idegsejtjeink, melyek (ha nincsenek kitéve
valami zavaré tényezének, -betegség, stressz, kabitdszer, stb),
akar egész életiinkon at végigkisérhetnek minket.
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Akirdol az amerikai profi testepitok is
elismereéssel szolnak és peldakepkent
tekintenek.

Molnar Peti, hazank egyik legkivalobb testépitéje a kozelmultban Hong Kongban vett részt egy meghivasos profi
versenyen. Mind kategoriajat, mind pedig az abszolut bajnoksagot megnyerte.

» FW: Peti, hogy jott egyaltalan a lehetéség a Hong Kongi versenyen valé részvételre?

Peti: A Hong Kongi verseny a WBPF testépitd szOvetség els6é profi versenyeként lett meghirdetve. A szdvetség
vilagbajnokai kaptak meghivast.

» FW: Mesélj valamit az utadrol! Nehéz volt a verseny el6tt aklimatizalédnod? Milyen fogadtatasban részesiiltél?

Peti: Az utazas a mar megszokott 176ras ut volt. Néhany baratom kint dolgozik kinaban és &k intézték a lehetd
legoptimalisabb atszallassal és kedvezébb feltételekkel. Igy volt magyar szurkolétabor is. [ | Hosszl volt az (Gt de olyan
faradt vagyok altalaban, hogy szinte atalszom az egész utat. A fogadtatas kedves volt, mint mindig. Az idéeltol6das
magas paratartalom és héség is elviselhet6 volt viszont a hotelbe érkezéstdl szamitva 246raval volt az els6 étkezés és
bar diétas volt 10x annyit szoktam enni mint ami ebben a harom étkezésben volt. A versenyen volt még némi varakozas
(66ra), de ezekre mar mind fel vagyunk készllve és egyaltalan nem éreztem tehernek, sokkal inkabb kihivasnak, a
verseny velejaréjanak.

» FW: Ismerted mar az ellenfeleidet? ,,Késziiltek rad” a tobbiek?

Peti: A pro kategoria azért jobb, mint az amatér, mert nem eshet be akarki j6 értelemben sem, tehat ismered az
ellenfeleidet, nagy meglepetés nem érhet. Példaul egy hazai versenyen az Gjonc kategodria tokéletesen kiszamithatatlan,
hogy egy ellenpolust is mondjak.

» FW: Hogy érzed, mivel voltal most jobb a vetélytarsaknal?

Peti: Felkésziltségben voltam jobb. Ha ugyanannyi idd all rendelkezésunkre altalaban hamarabb hozom a versenyformat
masoknal jelen esetben ez 8 hét volt.

» FW: Kellett valtoztatnod a mostani felkésziilésed alatt valamiben, vagy kévetted az eddig bevalt médszereidet?

Peti: 8 hetes felkészilés 6nmagaban is kihivasnak mondhato a 0-rél ugyanis a tavalyi szezon utan eldéntéttem pihenek
és kihagyom a tavaszt. Jot is tett és bizonyitottam magamnak, hogy 33 évesen is tudom még hozni, amit kell. A téltésben
valtoztattam, mivel nem kaptam megfelel6 mennyisegl ételt kénytelen voltam csutortok 12.00kor elkezdeni tolteni ugyhogy
kicsit tdbb mint 2napot (kb 556rat) toltdttem a szokasos 24helyett. JO tapasztalat volt. Bevalt. Laposabb volt a hasam nem
volt feszitett a temp6 viszont 1,51 vizet ittam meg a harom nap alatt a biztonsag kedvéért nehogy bevizesedjek.

» FW: Mostanaban elég gyakran latunk kiilfoldi sportolokkal edzeni. Ha jol tudom, 6k szeminariumra is jonnek
hozzad? Ez része a hazankban altalad- rélad jegyzett ,,Elite Traing”-nek?

Peti: Igen az 6tlet ugy jott, hogy lehetéségem nyilt Kinaban edzéseket tartani, de mindig haza huzott a szivem. Aztan
Europabdl egyre tdbben szerettek volna velem személyesen edzeni, atbeszélni a felkészilésiket és idén rakérdeztem
Kinaban, hogy lenne-e kedvik velem edzeni Eurdpaban, - Magyarorszagon, a Cutler Goldban és pihenénapokon
megnézhetnénk a nevezetességeket. Kérdeztéek mibe kertilne ez nekik? Mondtam, hogy semmivel sem tobbe, mint
Kinaban és maijd felboritottak az asztalt igy ugrottak fel, hogy SIMAN! © Igy indult a program, de még prométalni kell,
hogy eljusson azokhoz a sracokhoz is nemzetkdzi vonalon, akik nem is hallottak ilyen lehetéségrél.

» FW: Mit tanacsolsz a mai versenyzéknek, akik profik szeretnének lenni? Mennyiben tér el egy profi élete,
edzése egy amatér sportoloétol?

Peti: Amai modern Kori testépitéknek azt izenem, hogy legyenek tlirelmesek és tudatosak. Folyamatosan a strukturajuk
javitasara torekedjenek a tomeg masodlagos és iddvel jon. Ne szivvel, hanem ésszel edzenek! Versenyt nyerhetlink
el6bb utébb nem az a kihivas, hanem az, hogy 5-10éves versenyz6i multtal is megérizzik az egészségunket. Adjunk idét
a testlinknek a tanulasra, legyunk tirelmesek és ismerjuk ki a sajat hatarainkat.

» FW: Koszonjlk az interjut!
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AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

Személyi edzé, taplalkozasi tanacsado,
A Weider Professional Fitness Trainer edzéképzés
vezetdje, gyakorlati oktatdja,
Koényv szerzé

Ebben a rovatunkban megprobalok valaszolni a
gyakran elhangzoé kérdésekre.

» Jelige: Narancsboér

Kérdés no6i érdekl6détol: Elkezdtem fogyokudrazni. Ami nagyon
aggaszt, hogy a combomon és a fenekemen eléggé narancsbéros
vagyok. Mit6l alakult ez ki nalam és mit tehetnék, hogy csokkenjen?

Valasz: A narancsbdr oka az egészségtelen taplalkozas, a tul kevés
folyadék, a mozgasszegény életmdd is lehet. Mindenekel6tt sziintesse
meg az egyszer( cukrok, fehérlisztek fogyasztasat. lktassa ki a glutén
tartalmu élelmiszereket. Novelje a folyadékbevitelt legalabb 3-4 literre
(dsvanyviz, gyégytea), mozogjon rendszeresen legalabb 3-4 alkalommal
60 percet hetente és kezdjen szaunazni (infra). Legalabb havonta 2-4
alkalommal massziroztassa le az érintett tertleteket.

» Jelige: 90 napos diéta

Kérdés férfi érdekl6dotél: 90 napos diétat kezdtem el, mivel egy
baratom ezt ajanlotta. Neki sikeriilt fogyni téle 6 kg-ot. Te mit
javasolsz? Be fog valni?

Valasz: A 90 napos diéta néhany embernek valdban bevalhat,
ha csupan a sulyvesztés a lényeg szamodra (és ha odafigyelsz az
adagokra). Azonban mégsem ajanlanam, mivel abszolut megalapozatlan,
kiléndsen, ha sportolsz is. Anégy ,kilénb6zd tapanyagtartalmu /valasztd
étrend) valdjaban szinte csak szénhidratot ajanl és a fehérjét teljesen
mellézi. Tudomasul kell venni, hogy akar szénhidrat nap, vagy keményité
nap, vagy akar gyumolcsnaprol beszéllink, - valdjaban mindegyik
szénhidratforras. Tehat marad egy nap a ,szerencsétlen” fehérjékre.

Pedig gyakorlatilag az 6sszes él6 sejt alkotdja, Uj sejtek képzbje a
fehérje és természetesen az alkot6 elemei, az aminosavak. Raadasul az
immunitasért és a szervezet regeneraciojaért is nagymértékben felelds.
Kiléndsen igaz a fontossaga, ha sportolsz is, hiszen még nagyobb a
fehérjeigényed. Jo eséllyel, ha a mérleg a testsuly csokkenését is
mutatja, de ennek egy jelentés része az izmok leépulésébdl adodik...

» Jelige: kiizd6ésport és sulyz6zas

Kérdés férfi érdeklédotél: Kiizdé sportolok, és arrél érdeklodnék,
hogy lehet-e emellett sulyzés edzést végeznem erdsitésként?
Tal sok mindent hallok és félek, hogy félreinformalnak. Van, aki
javasolja, van, aki pedig teljesen lebeszél réla. Hogyan tudnék igy
erésodni, izmosodni?

Valasz: Kérdésedet tobb iranybdl kdzeliteném meg: El kell déntened,
mi a fontosabb szamodra, a nagy izomtémeg, vagy, hogy jobb legyél
a sajat kuzddsportagadban. Nem akarlak elriasztani, de tul nagy
izomtdmeget nagyon nehéz lesz gyarapitanod, ha nem akarsz rontani
az eddig megszerzett képességeiden és készségeiden. (nagyon ritka,
aki pl. K1-ben, kick-boxban, boxban, stb. nagy izomtdmeget pakolt
magara és nem lassult le, nem lett merevebb, vagy legaldbbis nem
savasodott gyorsabban) Természetesen ettél még sulyzézhatsz batran.
Sét! Szinte minden sportag erésitésének az alapja a sulyzézas. Csak a
madszereidet alakits hozza a f6 sportagadhoz.

MONDOK NEHANY PELDAT A TELJESSEG IGENYE NELKUL:

» Mindig nyujts a gyakorlatok kdzott is és az edzés végeztével szintén.




* A koncentralt ismétléseket néha valtoztasd gyorsabb,
porgésebb szettekre.

» Rendszeresen végezz nagyobb sorozatokat, ismétlésszamokat
(12-20, - néha tébb)

* Ne legyen tul sok a pihen&idéd.

* Néha -néha dolgozz koéredzésekkel (minden izomcsoportra
1-1 gyakorlat és csak a szettek végén pihenj). Ez javitja az
alloképességed, erb-alloképességed és a tdnusokat is meg
tudod tartani vele.

» Az izmaid ne szokjak meg a terhelést. Rendszeresen valtoztass
az edzésterveden, a gyakorlataidon és iktass be funkcionalis
edzéseket is (Kettlebell, TRX, G-flex, stb).

» Hasznalj étrend-kiegészitéket (Fehérje, Glutamin, Kre-alkalyn,
NO fokozo, vitaminok és asvanyi sok).

» Jelige: gyogyszerek
Kérdés noi olvasoétol: Tisztelt tanacsado! Egy baratném
elkezdett fitness terembe jarni és az edzdje ajanlasara

kilonb6zé gyogyszereket hasznal, amitél, mint mondta,
gyorsabban fog fogyni és izmosodni is. Valéban latszik rajta

MASSZAZS
o

a fogyas. En is gondoltam ra, hogy elkezdeném, de kicsit
tartok téle, nincs-e mellékhatasuk. A gyoégyszerek, amiket
hasznal valamiféle pajzsmirigy hormonnal kapcsolatosak,
illetve a stanozolon tabletta.

Valasz: Tisztelt Holgyem! Teljesen jogos a félelme. Valdban
jobb tartani az emlitett gyogyszerektél. A pajzsmirigy hormon
(tiroxin) bar fogyast eredményezhet, de amint kicsit nagyobb
dozist hasznal, rogton koézérzetromlassal jar. Raadasul,
a pajzsmirigy egy nagyon érzékeny szervink, melynek a
hormonalis egyensulyat kdnnyen felborithatjuk a kilsé bevitellel.
Ha valaki kicsit nagyobb doézist hasznal, amit a szervezete
még toleral, vagy hosszabb idén keresztiil alkalmazza, - lehet,
hogy élete végéig kénytelen lesz a tovabbiakban is szedni,
vagy borzalmasan el fog hizni. (szé szerint, bokatol tokaig).
A stanozolon is bizonyos szintli érzékenység esetén (mivel
anabolikus szteroidrol beszéliink) a pozitivumok (izmosodas)
mellett okozhat mellékhatasokat (pl: hang mélytlés, hajhullas,
pattanasos, zsiros bért, stb). Tehat, inkabb a tervszer(i edzést,
étrendet és étrend-kiegészitéket javasolnam.

HELYSZINEK:

\
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AZ EDZ0 VALASZOL

1092 BUDAPEST, RADAY UTCA 16.

HAZHOZ IS MEGYEK!

IDOPONT EGYEZTETES TELEFONON.

TEL.: +36 20 411 1692

SZECSI DAVID
GYOGYMASSZOR
EDZO




ISMERKEDJUNK MEG A MATE TEAVAL!

A kokacserje tea a vords-faféle kokacserje
leveleibdl készul. Latin-Amerikaban nagyon
népszeri, féként Boliviaban, Ecuadorban és
Peruban termesztik. Egy csésze teahoz kb
1g kokacserjelevél szikséges, ami 2-5mg
kokaint tartalmaz. Nem kell megijedni, ez
az adag biztonsagos és hatasos. Szamos
kalciumot,

asvanyi anyagot tartalmaz, pl.

AZ INDIANOK ITALA SEGITHETI A FOGYOKURAT
s

kaliumot, foszfort, magnéziumot, sziliciumot és
vitaminokat. Emésztési zavarokat gyogyitanak
vele és kiting afrodiziakum. Jotékony hatasa
miatt szinte az egész FOldon elterjedt a
fogyasztasa.

Erésité hatasu és immunitas javitd gyogyital.
Kbészénhetéen a magas asvanyi so és vitamin

d

Mate de Coca

tartalmanak. A maté serkenti az idegrendszert,
vértisztitd hatasu, gyorsitia a gondolkodast,
javitja a memoriat és a koncentrald képességet,
csokkenti az allergiat és segiti az emésztést.
Mivel csdkkenti az éhségérzetet, szamos diéta
is felhasznalja.

Felhasznalasanal keriiljiik a tal forré vizet.

AZ ALVASHIANY
FOKOZZA AZ ELHIZAST

Egy spanyol kutatécsoport kimutatta, hogy van 6sszefliggés a testzsir
mennyisége és az alvas kozott. Tobb mint 1800 embert figyelve
megallapitottak, hogy azok, akik 9 dranal tébbet aludtak, sokkal
kisebb valészinliséggel hiztak el, mint azok, akik hat 6ranal nem
aludtak tébbet. A feltevés szerint a tudomanyos magyarazat az, hogy a
kialvatlansag inzulin-rezisztanciat okoz, tehat a szervezet kevésbé lesz
érzékeny adott mennyiségi inzulinra és ez kedvezétlendl befoI;solja
a lerakddé zsir mennyiségét. ‘

Kovetkeztetés:

Egy az anyagcserét kutatdé tanulmany szerint minden hat o6ran feldli
alvasmennyiség oranként 24%-kal csokkenti annak valoszinlségét,
hogy valaki elhizik.




A kévetkezé képzés idépontja:
2015. Oktéber 24-25-31: November |

TAPLALKOZASI TANACSOK
FELSOFOKON

= Hogyan e diétizzon? ‘
DOMONEDS ZS0LT " A téplé]ék—kiegésﬂtﬁkrﬁ1 : r:::ww mﬂ?‘ﬁm! o ;hpgbﬁd 'h:h I!
TAPLALKOZASI TANACSOK [RaR = EELCrE Rl » Lissunk hozzi a diétinkhoz Kptsrobiépésre! 5
FELSOFOKOMN = A diétikrdl, fogydkirds modszerekrdl = Mit kell tenni, ha stagnalunk a fogyisbant \ ]
pssskiistmiitninll * - folyadékfogyasztasrol = A Csiicsforma, szilkis zomzat kialakitisa ) "
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= A betegségek megelGzésérdl és lekiizdésérdl

AKCIOS AR: 1500 FT

Es még sok mis érdekes témdardl.
Mindezt egy konyvben megtalilod.

A kinyvet a kiovethezd sportszakemberek
ajanljak: : ,
Katus Attila, Katus Tamas, HORMOMNHABORLU

Pat MNagy Attla, Domaotor Edit,
Toth Zoltan (Toza), Giurgi Miku

AKCIOS AR: 3000 FT

AKCIOS AR: 1500 FT
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HARIS EVA

SPORTOLOKKAL IS
MEGTORTENHET!

HIRTELEN
SZIVHALAL ~

1 . mE

Elettani kisokos: A szivmegallas a sziv pumpafunkcidjanak hirtelen
megsziinését jelenti, aminek nyilvanvalo jele a tapinthatatlan pulzus.
Gyors beavatkozassal a sziv altalaban Ujraindithaté, de beavatkozas
nélkil csaknem minden esetben halalhoz vezet.

A mondas azt tartja, hogy legyen az élet hosszu és tartalmas, a halal
pedig rovid és fajdalommentes, de sokszor a hirtelen halalt révid - bar
tartalmas -, élet el6zi meg.

Aszivmegallas leggyakoribb oka a sziv sajatereinek az un. koronariaknak
az elzarodasa, azaz a miokardidlis infarktus. A szivet oxigén dus vérrel
ellato erek elzarodasa, altalaban hirtelen kdvetkezik be. A gyakran klinikai
halalt okoz6 elvaltozas kialakulhat egészséges és beteg sziven egyarant.
Tipusosan erés mellkasi fajdalommal jar, mely sugarzik a bal karba,
lapockaba. Nem ritka az atipusos kezdet sem, ami gyomorfajdalom,
hatfajdalom lehet, de az is megesik, hogy elézetes jelek nélkul alakul
ki. Az elzardédas oka legtobbszor mar régota fennalld szikilet (melyet
sokszor az érfalban lerakodott zsirplakk okoz), vagy idegrendszeri hatas,
de tartdésan elégtelen oxigénellatottsag is infarktust okozhat.

Terhelés alatt (mint példaul az intenziv sport) megné a sziv (és az egész
szervezet) oxigénigénye, felgyorsul a vérkeringés, szaporabb lesz a

pulzus. Az infarktuson asetett betegek esetében, a tulzott megterhelés
Ujabb oxigénhianyos rohamhoz (angina pectoris) vagy ismételt
infarktushoz is vezethet.

Még véletlenll, se gondolja senki, hogy azt szeretném mondani, hogy
a sziv és keringési betegségekben szenvedSk, nem sportolhatnak.
Ez nagy balgasag lenne télem. Hiszen az infarktuson atesett beteg
rehabilitacidjanak fontos része a mozgasterapia, de a prevenciénak is
alappillére. A heti 2-3 alkalommal végzett kdzepesen inteziv mozgas,
szinte kotelezd, orvosi receptre felirando.

Viszont mindenképpen érdemes, féleg a nagy rizikéfaktori egyéneknél
- cukorbetegek, tulsulyosak, vagy a keringési betegségekben szenveddk
- a sportolas megkezdése el6tt egy alapos orvosi kivizsgalas, és egy
megfeleléen képzett személyi edzé segitségét kérni a legidealisabb és a
leghasznosabb mozgasforma kivalasztasaban.




MIT TEHETUNK A HIRTELEN SZiVHALAL ESETEN?

Az elsé teendd, hogy kideritsik, hogy a rosszullét eszméletvesztés, vagy
klinikai halal. Nem tul bonyolult felfedezni az életjelenségek hianyat, hiszen
a klinikai halal a légzés és a pulzus teljes hianyaval jar. Amikor kétségtelen
kider(lt, hogy a rosszullét klinikai halallal jart, akkor azonnal hivjunk mentét, és
késlekedés nélkll kezdjik meg az Ujraélesztést. Ebben az esetben még az sem
szamit, ha nem vagyunk szakképzett Ujraéleszték, hiszen a beteg allapotan
rontani mar nem tudunk, viszont ha sikerll a keringését fenntartani a menté
kiérkezéseéig, megmentettik az életét. Nem szeretnék belemenni a szakszeri
Ujraélsztés technikajaba, de annyit érdemes mindenkinek megjegyezni, hogy
a laikus Ujraélesztés célja, a keringés fenntartasa és nem a keringési statusz
rendezése. A mellkas kompressziokat mindig meg kell, hogy el6zze a légutak
atjarhatésaganak ellenérzése majd 30 mellkasi kompressziot és 2 befuvast kell
folyamatosan alkalmazni, az Ujraélesztés soran egészen a végleges segitség
megérkezéséig. Van egy eszkdz is, ami el6segitené a sikeres Ujraélesztést
ez a félautomata defibrilator. Tarsadalmi kezdeményezés sziletett, hogy
félautomata defibrillatorral szereljgk fel a tomegkdzlekedési eszkdzoket,
onkormanyzati hivatalokat, bevasarlokézpontok, sportegyesileteket és a
vizpartokat.

Természetesen a defibrillator hasznalatahoz nélkiulozhetetlen bizonyos szinti
elsésegélynyujtoi és ujraélesztési ismeret.

Hazai viszonyok kdzt a komplex Ujraélesztés egy 30 6ras tanfolyam keretében
elsajatithatd, mig a félautomata defibrillator hasznalatat 2 6ra alatt lehet
megtanulni.

Amikor a megel6zésnek a maédjai korlatozottak, tisztességesen fel kell késziilni a

TiPUSOSAN ERﬁs MELLKASI FI-’\JDALOMMAL gyogyitasra, melynek nélkildzhetetlen lancszeme az azonnali segitségnyuijtas.
JAR, MELY SUGARZIK ABAL KARBA, LAPOCKABA.

irta: Haris Eva
Els6segélynyujtast oktato pedagogus
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Napjainkban szamos lehet6ség nyilik arra, hogy sportoljunk.
Sportagak egész tarhaza kinal lehet6séget és egyre bdvuld
tendenciat mutat a repertoar. Egyértelmien érezhetd, hogy az egyes
agazatok hasonl6 habitust és mentalitast kovetelnek. Jellegzetesen
sajatos gondolkodasu és alkatu egy karatés, sprinter, hosszutavfuto,
vagy egy nehézatléta. A sportdg mozgaseleme magaval vonja,
hogy milyen jelleglivé alakuljon az edzést végzd személy izomzata.
A mozgasok technikai és taktikai elemei kialakitanak egyfajta
gondolkodasmodot és sémat. Nem feledkezhetlink meg arrél sem,
hogy a mozgasbodl fakadd energianyerés folyamatai jelentésen
kihatnak az egyén egész napjara, hiszen ugy kell taplalkoznia,
gondolkodnia, hogy a lehetd legjobb eredményt tudja elérni. Kicsit
konkrétabba téve a dolgot arrdl van sz, hogy egy robbanékony és
nagy erét igénylé sportag, anaerob folyamatokbdl taplalkozik és egy
élénk idegrendszert kdvetel, a vegetativ idegrendszer szimpatikus
tulsulyaval. Ezzel szemben, egy hosszantarté nagyjabdl kdzepes
intenzitasu terhelés féként aerob modon tartja fent magat és nem
igényel egy folyamatos kiélezett helyzetet. A két virtualis sportolonk
habitusa és lelki alkata lehet, hogy hasonld, de lehet, hogy
merdben eltér egymastol. Egy viszont biztos, ha komolyan veszik
a sporttevékenységuket akkor edzés kdzben ra kell hangolniuk
magukat a cselekvés monotonitasara vagy robbanékonysagara.
A pszichoszomatika oda-vissza hat. Igy csak akkor van komoly
eredmény, ha a tevékenység forma és a lélek habitusa 6sszhangba
kerul. Marpedig ez magaval vonja azt is, hogy szocialis viselkedése
is hasonlova valik a tarsaiéhoz. Egy adott csapatban az eltér§
neveltetésli és gondolkodasu szemeélyek hasonléan reagalnak
dolgokra sportolas kézben. Ezek persze altalanositasok és
kivételek mindig vannak.

Vizsgaljunk meg egy konditermet. Ez egy egészen sokoldalu és
bonyolult rendszer. Minden szabalyt felrug. A teremben fiatalok,
id6sek, erések, gyengébbek, nék, férfiak, sovanyak, tdlsulyosak és
mindenféle sportagbdl érkezett emberek jarnak. Latunk modellektdl
kezdve a 130kg-os testépitéig mindenkit. Joggal merul fel a kérdés.
Ki szamit jonak egy edz6teremben szakmailag? Manapsag a
termekben a vendégek jelentds része vendégként tekint sajat
magara és magat a termet szolgaltatasként veszi igénybe.
Elvarasai vannak a terem uzemeltetdi felé, de egyéb dolgot nem
szeretne. Ha a klasszikus értelembe vett testépitéket nézzik, 6k
a terem uralkodoi. Néma vagy éppen 6rjongé oriasok. Jellegzetes
képei a termeknek az aranytalan sportolok. Sokszor megvetéssel
szemléljuk 6ket, mikdzben lehet, hogy csupan egy masik sportag
jeles képvisel6i, ami mas testaranyokat igényel. Szamos modellel
talalkozhatunk, akik létszama ugrasszerlien emelkedett az elmult
évtizedben. Ha nem a sportcélt vesszik alapul, ide jarnak még
azok, akik menekilnek valahonnan. Frusztralt és megfaradt vagy
tulporgott emberek, akik csak ki akarjak engedni a feszlltséget.
De nem feledkezhetink meg a tdbbdiplomas fels6vezeték,
értelmiségiek és az életben kevésbé sikeres emberek kozott lathatd
kildnbségekrdl sem, amelyek megnyilvanulasait nap mint nap
tapasztalhatjuk.




Végtelenségig sorolhatnam, de lépjunk tovabb. A termek egyre inkabb,
mint reklamtablak vannak jelen. Lehet6séget biztositanak szamos
taplalék-kiegészité termékcsalad forgalmazasara és székhelyet adnak
az iskolaknak a szakmai utanpétlas neveléséhez. Sajnos szamos
helyen tapasztalhatdé, hogy mesterséges fesziltséget generalnak

egyének, hogy a hovatartozasukat reklamozzak. Egy termék vagy
egy szolgaltatas vagy iskola nem attdl jo, hogy a tobbi rossz! Azért jo,
mert torekszik a tokéletességre és egylttmikodik kornyezetével. Ez
igaz a taplalkozasra, mint biolégiai és funkcionalis egységre és igaz az
oktatasra vonatkoztatva is. A kdlcsondsség és a folyamatos koaliciok
a sport fejlédése érdekében. Remélhetbleg lassan mindenki felismeri
ennek aldasos oldalat.

Foldsleges lenne elemzést inditani, mert aki kicsit is benne
van, az egyértelmien latja. Inkabb csak néhany gondolat. A
fitness és testépités rohamszeriien valtozik és fejlédik. Szinte
kdvethetetlen mar, hogy mi az elvaras. A vilag szamos nagyobb
szovetséggel koordinalja a testépité tarsadalmat. Ideje lenne
és talan szlkségessé is fog valni egy nemzetkozi, figgetlen
szervezet létrejotte, amely nem versenyek lebonyolitasaval
foglalkozik, hanem azzal, hogy elfogultsag nélkil tajékoztassa
a szOvetségi, egyesuleti tagokat és egyéni versenyzOket.
Nyilvan vald, hogy sokak szamara ez csdkkentené a bevételt.
De, ha nem tévedek a sport szeretete és a sportag erdsitése
lenne a nemzetkozi cél. Nem a szdvetségek egybeolvasztasa,
hanem a fiiggetlen és objektiv tajékoztatas. Ez segitené, hogy
valéban tdmegsportta tudjon néni a testépités

Egy testépité versenyfelkésziilése igen sokoldall és idegérlé.
Képzeljuk el azt a szituaciot, hogy a parunk versenyre készul.
Egész évben hatalmasra volt tdmegelve. Nem feltétlen a
legesztétikusabb latvanyt nyujtotta egy atlagember szemének.
Majd elkezd fogyni. Egy kis id6re egész j6 forma kezd kialakulni,
de a szénhidrat megvonas miatt mindenért ideges, fesziilt. Ez a
versenyhez kdzeledve egyre rosszabb. Nincs ereje semmihez,
de minden széra ugrik. Nagyon nehéz elviselni. Lement egy
év ugy, hogy vagy tulsulyos volt, de kedves, vagy jol nézett
ki, de mindenért feszllt volt. Az ebbdl fakadé jelenségek nem
csak a part érintik, hanem mindazokat, akik az edz&teremben
vele edzenek. Versenyid6szakban szabdlyosan elektromos
a leveg6 néhany teremben. Verseny napjan kiszaradva és
meggyotorve latszolag életiik legjobb formajaval varjak a
szinpadra lépést. Sajnos még mindig van szamos verseny,
ahol nincsenek eléggé megbecstlve a versenyzdk. Méltatlan
korilmények kozott varjak a fellépési lehetéséget. Sok a
szervezetlenség. Pedig sokan tobb szazezer forintot, vagy akar
milliés 6sszeget koltottek erre a napra. Rengeteg lemondassal,
konfliktussal néztek szembe és talan néhany embert el is
vesztettek. Szoérny( latni, hogy felnéttek egy sportrendezvény
miatt abbahagyjak a sportot.

Most mar latjuk, hogy a konditerem gyUjtéhelye a kulénb6zé
testi és lelki adottsagokkal rendelkezé embereknek. A tarsas
érintkezés igen vékony és feszilt ponton mikodik. Egy kis
teremben szinte csaladiasan mikddhet mindez. Egy nagyobb
terembe viszont egymas szamara idegen emberek érkeznek,
eltér6 okokkal és ingertleti allapotban. Ehhez a sokszinliséghez
alkalmazkodni kell, de Iényegesen egyszeriibb dolgunk van, ha
megeértjik a hatterét.

irta: Szécsi David
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FUNKCIONALIS
LATVANYOSSAG

ALAKITSD A TESTED ES A SZERVEZETED SAJAT SPORTAGADNAK MEGFELELOEN!

Manapsag, ha funkcionalis edzésrdl hallunk, akkor egyre
inkabb egy ©6nall6 iranyzatra gondolunk. Mit is takar a
Egyfajta cselekvOképességet, egy
magasabb szinten segit megvaldsitani az emberi mozgasokat

funkcionalitas? ami
és lehet6ségeket. Mozgasokat olyforman, hogy igyekszik a
lehet6 legjobban kiaknazni a kivitelezheté fogasformakat.
Lehet&ségek alatt azt kell érteni, hogy szinte hatartalanul lehet
fejlédni. A folyamatnak nincs meghatarozhato objektiv vége.

En funkcié alatt most egy Osszetettebb dolgot szeretnék
nektek bemutatni. Induljunk ki abbdl, hogy ha ranézink egy
hosszutavfutéra, akkor azt latjuk, hogy teste igen alacsony
zsirszazalékkal rendelkezik, de izomtémege is meglehetésen
kevés ahhoz képest, hogy 30-50 kilométereket fut. Egy
er6emel6t vizsgalva hatalmas izmokat és magasabb testzsir-
szazalékot latunk. Persze sorolhatnank szamtalan sportagat,
ahol sajatos alkatok alakulnak ki. Legyen az egy focista
vagy egy dzsudds vagy akar egy balett tancos. Lényegében
minél jobban elmertliink egy adott sportagban, annal inkabb

tapasztalhatjuk a testi valtozasok sajatossagait.

Atest els6sorban funkcionalis egység és csak harmadsorban latvany. Ha csak egy

példat néziink a multbdl. Az emberiség a futast el6szor vadallatok tldézésére vagy
menekulésre hasznalta. Csak masodsorban alakult, ki, hogy ezt fejleszteni lehet,
nem csak 0sztdnosen és csak harmadrészt gondolkodott azon, hogy igy ,jobban
néz ki a combja”.

Miel6tt végre valaszt adnék, hogy akkor mi is az a funkcio és latvanyossag, azt
sem felejthetjuk el, hogy az eltérd alkattipusok és étkezési szokasok nagyban
befolyasoljak az eredményt. ,Vagy mégsem?” Az igazsag magyarazatra szorul. Ha
a tested izomrost dominancigjaval ellentétes jelleji sportagat végzel, akkor is olyan
iranyban valtozol, csak sokkal nehezebben fogsz fejlédni. Ha allanddan futsz,
akkor a szervezet igyekszik aerob energiafolyamatokkal fenntartani az energiat,
amely a vords rostok munkajat igényli. Mivel oxidativ a folyamat, nagyon sok vérre
lesz szukség, hogy az oxigént eljuttassa a sejtekbe. Sokkal gazdasagosabb kdzel
szazszazalékosan ellatni kevesebb izmot oxigénnel, mint sok izmot csak relativ
kevés vérrel. A rengeteg izom cipelése is f6l6sleges, ha valaki mindig csak ezt a
mozgast végzi és nem sziikséges szamara a nagy sulyok megmozgatasa. Tehat
az 6 izomzata és egész szervezete funkcionalisan adaptalodott és ennek kulsé
kivetllése a vékony szalkas test. Ez a kettd egyben a funkcio és latvany.



A szervezet mindig a kilsé és belsé kornyezeti hatasokhoz alkalmazkodik. Fejlédésiink
sordan mas-mas mozgasformat és terhelést kell kapnunk, hogy megfelel6 modon fejlédjink.
Ha gyermekkorban nem ugralunk eleget, akkor a szervezet nincs rakényszerilve arra, hogy
megfeleld erds, szilard lvegporcot képezzen. Ebben az esetben az ugras és a talajra érkezés
az a mozgasforma, ami ehhez a pozitiv valtozashoz kell. Egy egyszeri sétalgatas funkcionalisan
ehhez kevés.

Kanyarodjunk ra egy igen érdekes részre. Kijelentem, hogy a testépités funkcionalis edzés.
Szamomra ez sosem volt kérdés. Ha megértjik a miértjét, akkor Iényegében atlatjuk az egész
rendszert. A magazinokbdl és internetrél 6sszeolvasott edzéstervek mind egy adott sémat
kévetnek. Onmagaban véve ez nem rossz. Azt latjuk, hogy a témegnéveld terv viszonylag
rovid, tomor, hosszabb pihendkkel; a szalkasité programok hossziak és porgdsek. Ennek
egyszer(i biokémiai magyarazata van, amely az energiafolyamatokra épll. A test olyan
moédon alkalmazkodik amilyen ingert vagy terhelést kap. Egy testépitének tokéletesen kell
tudnia, hogy egy adott mozgas és terhelés milyen izomszerkezeti és izomméretbeli valtozast
eredményez. Ha a mozgasa mas funkciét akar betdlteni, akkor kivllrél nézve a test nem ugy
alakul. Mivel elsésorban a latvany a cél igy lehetséges, hogy bizonyos alkat esetében egyes
izmok funkciojanak korlatozasa lesz a célravezetd. Ha a végkimeriiléshez 200 ismétlés kell, de a
latvanycélhoz viszont 20 a praktikus, akkor annyit kell csinalnunk. Mert mas funkciét tolt be. Jelen
példa esetében romlik az alloképesség és javul az eré. A virtualis alanyunknak most az adott
izomcsoportot arra kellett sarkallnia, hogy névekedjen még akkor is, ha ez egyfajta befejezetlen
érzést okoz. A tdbb nem mindig jobb!

Nincs olyan, hogy valaki mindenben j6! Talan kbzépszerlen igen. Ami nem jelent rosszat, hiszen
a kozépszerliség sokszor egyensulyt és egészséget takar. Neked csupan annyi a dolgod, hogy
megtanuld és alkalmazd azokat a funkcionalis mozgasokat, amelyek téged a cél felé vezetnek.
Nem szamit, hogy masok mit gondolnak errél, ha az indoklasod megallja a helyét bioldgiai szinten.
Ha valamit meg akarunk tanulni, akkor gyakorolni kell. Amennyiben izmot akarunk fejleszteni,
akkora terhelésre van sziikséglink, hogy a célnak megfelelé szamu motoros egység legyen
aktiv az izomcsoporton belil. Ha faradt vagy, pihenni kell és ha faj a hatad, gyégytornazni. Ez a
megfeleld funkciondlis cselekvés. Ennek tudataban lesz harménia belil és kivil.

irta: Szécsi David
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EDZESTIPPEK PROFIKTOL

Lantos Johnny és Toth Dani

FW:
csucsforma eléréséhez a kardiézast?

Mennyire érzed sziikségesnek a

Lantos J.: En ugy gondolom, hogy nagyon
ritka az a testépitd6 vagy fitness versenyzé,
akinek nincs sziksége a végsé formaba
hozashoz kardi6 edzésekre. Legyen a cél akar
zsirégetés akar az anyagcsere gyorsitasa,-
illetve normalis mikodésének érdekében.

FW: Mennyi szamodra az elegend6?
Lantos J.: Ez mindig a pillanatnyi forma
figgvénye nalam, természetesen fligg attdl is,

hogy a felkészilés melyik fazisaban vagyok.

FW: Mikor
hasznalsz?

kardiézol? Milyen gépet

Lantos J.: A felkészilés elején altalaban
éhgyomros kardiot végzek, késébb attérek az
edzés utani vagy az esti kardiézasra. A gépeket
valtogatom, legyen az lépcs6z6, taposéd vagy
akar kerékpar vagy futogép.

FW: Inkabb a szabadsulyok, vagy a gépek,
amiket jobban kedvelsz?

Lantos J.: Nem vagyok sem szabadsuly
sem gép manias. Tudataban kell lenniink, hogy
sziikség van mindkettére. A szabadsulyokra
éppen azért, mert mobilitasi lehetéséget
adnak, ugyanakkor egy gép vagy csiga altal
jobban tudjuk izolalni egyes izomcsoportunkat.

FW: Milyen ismétlésszamokkal dolgozol
tomegnovelés és szalkasitas alatt?

Lantaos J.: Nem igazan szoktam kilénbséget
tenni , max annyit hogy egy szalkasitasnal
lendiletesebben, intenzivebben edzek, de
a 6-20 ismétlésszam az mindig benne van a

pakliban

FW: Vannak-e olyan gyakorlatok, melyeket
nem hasznalsz valamilyen oknal fogva,
vagy kellett
végrehajtasban akar a hatékonysag, akar
valamilyen sériilés miatt?

e valamit valtoztatnod a

Lantos J.: Igen,van. Eléggé vallproblémas
voltam, ezt még tetézte egy kis kiruccanas a
kiizdésportok vilagaba, ahol egy rotatorkdpeny
szakadas miatt at kellett ,irnom”
izomcsoportom edzését, hiszen szinte mindent
djra kellett tanulnom a mditét utan, még az
evBeszkozok emelését is ©

néhany

FW: Mennyi idével a verseny el6tt kezded
meg a felkésziilést, a versenydiétat?

Lantos J.: Altaldban kévetem a 12 hetes
ciklusos felkésziilési tervet, de volt ra példa
hogy 20 hét diétaval készlltem fel versenyre.

FW: Mennyit pihensz az edzéssel évente?

Lantos J.: Ugy edzem egész évben hogy
mindig figyelem a testemet,
,Szabadnapot”, éppen ezért direktben nem
szoktam pihenést tartani. Egy a lényeg,
-ismerjik meg a testiinket és mindig adjuk meg

mikor kéri a

neki, amit kér, legyen az ultrabrutal- hardcore
edzés vagy éppen néhany pihendnap.

FW: Mi a véleményed, hogy alakul a mai
testépités? Mit
mostani versenyezni szandékozéknak?

magyar tanacsolnal a

Lantaos J.: Személy szerintén versenyzdparti
vagyok és nemrendezd parti. J6 dolog egyrészt,
hogy sok szbvetség van mert lehetéséget ad
sokaknak hogy megmérettessék magukat ,de
masrészt nem tetszik hogy valamilyen szinten
becsapjak 6ket , hiszen elhitetnek vellk olyan
cimeket, rangokat, melyeknek a kozelébe
sem érhetnének redlisan,ezaltal rengetegen
nincsenek tisztaban a sajat értékeikkel a
sportban. Ebbél el6bb- utébb problémak
adddhatnak.

Nem irigylem a hazai versenyzéket, mert
szinte minden szdvetségnél (akinek nem inge
ne vegye magara), valamilyen ,stab” leuralja
a jogokat a helyezések kiosztasaban, legyen
az valamilyen klub vagy rendezé, igy aztan
nagyon nehéz realis helyezéseket elérni
manapsag (és ezt gondolom rengetegen
osztjak is velem, csak én ki is mondom). 14
éve van bir6i papirom, néhany éve azonban
feleslegesnek éreztem magam 4&ltalaban a
biréi székben, miutan hallottam tébb kolléga
elére megbeszélt forgatokonyvét, olyanokét,
akik valaha a szinpadon alltak és vartak a realis
eredménylkre, szamomra 6k szégyent hoztak
a sportra és a biroi karra, ezért ma mar nem
igen vallalok birdi szerepet egyik versenyen
sem- talan egyszer-, majd ha valtozik valami...
Hogy mit Uzenek azoknak, akik most kezdenék
a versenyzdi palyafutasukat?

Azt hogy késziljenek fel a legjobb tudasuk
szerint és hozzak ki magukbol, amit csak lehet-
azutan menjenek és alljanak ki a szinpadra
azzal a tudattal hogy ,igen, megcsinaltam”.

Es még egyet: Igyatok Turmixot! ©)
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FW: Mennyire érzed sziikségesnek
a csucsforma eléréséhez a
kardiézast? Mennyi szamodra az
elegend6? Mikor kardiézol? Milyen
gépet hasznalsz?

Dani: Azt gondolom, hogy a
csucsforma gyakorlatilag O kardiéval
is elérhetd, ettdl fliggetlendl rendkivil
fontosnak tartom. Nem kell orakat
kardiézni, de az anyagcsere
fokozasaban nagyon nagy segitség,
és nem mellesleg sok extra kaloriat
is elégethetiink. Eppen ezért még off
szezonban is igyekszem tekerni heti 5
alkalommal 20 percet, felkészuléskor
pedig minden nap 30 perc a kotelezé.
Igyekszem ugy szervezni a napjaimat,
hogy reggel éhgyomorra végezzem,
nekem ez valt be idaig a legjobban.
Kerékpar, taposé gép, ill lépcsézé
gép valtogatjadk egymast, de néha az
ellipszisre is felallok.

FW: Inkabb a szabadsulyok, vagy a
gépek, amiket jobban kedvelsz?

Dani: Egyarant alkalmazom
mindegyiket. Alapjaraton szabadsuly
parti vagyok, de jelenlegi
edz6étermemben, a Cutler Gold-ban
olyan j6 a felszereltség, hogy vétek
lenne kihagyni a specialis gépeket. Arrol
nem is beszélve, hogy kisebb sérllések
esetén dridsi haszna lehet a gépeknek,
mert el6fordult mar, hogy egy-egy
szabadsulyos gyakorlatot mell6zném
kellett, de az adott izmot tokéletesen
meg tudtam edzeni gépekkel.

FW: Milyen ismétlésszamokkal
dolgozol tomegnovelés és
szalkasitas alatt?

Dani: Mindkét id&szakra jellemzé
nalam a 6-30 kozotti ismétlés szam,
s6t, kiilonbdz6 sorozat tipusoknal akar
100 ismétlésig is elImegyek.

FW: Vannak-e olyan gyakorlatok,
melyeket nem hasznalsz valamilyen
oknal fogva, vagy kellett e valamit
valtoztatnod a végrehajtasban akar
a hatékonysag, akar valamilyen
sérilés miatt?

Dani: Jelenleg a Sissy guggolé padot
mellézdm, mert ugyan nincs problémam
a térdemmel, szeretném, ha ez igy is
maradna. Ez az egy gyakorlat, aminél

ugy érzem, hogy kitjulhat a gyakran
visszateérd térdfajasom.

Hatékonysag miatt valtoztattam mar
gyakorlatokon az elmult 17 évben ©,
viszontsérllés miattegy jo kivitelezésen
nem valtoztatok. Esetleg atmenetileg
kisebb mozgastartomanyban végzem,
vagy inkabb mas gyakorlatokkal
helyettesitem.

FW: Mennyi idével a verseny
el6tt kezded meg a felkésziilést, a
versenydiétat?

Dani: Ha elfogadhaté format tartok,
akkor 12 hét is elegendé lehetne, de
altalaban 14-16 héttel az elsd verseny
elétt kezdem a diétat.

Amatér koromban megesett, hogy 7 hét
diétaval alltam a szinpadra, és bar jol
sult el a dolog, az a forma messze volt
a csucstal.

FW: Mennyit pihensz az edzéssel
évente?

Dani: Ez valtozd. Ha atlagolni kéne,
azt mondanam, hogy kétszer 1 hetet
évente. Tavaly pl nyaron pihentem
10 napot, az 8szi szezon utan meg 3
hetet. (Na, az picit sok volt, de a testem
szerintem meghalalta.)

Idén viszont mostanaig gyakorlatilag 4
napot pihentem.

FW: Mi a véleményed, hogy alakul
a mai magyar testépités? Mit
tanacsolnal a mostani versenyezni
szandékozéknak?

Dani: A testépités, illetve a kilonbdzd
egyéb  kategoéridk  népszerlisége
folyamatosan né.

Ez sajnos picit higitja a minéséget, de
Osszességében még mindig inkabb
javit a sportdg megitélésén. llletve
a nagy szamok torvénye alapjan
eredményesebbé is teszi a magyar
testépitést.

Jé tanacs kezd6 versenyzdknek:

Nem mindenki lesz vilaghir( testépit6,
aki ebbe belevag. Ne azért csinaljatok,
hogy ettél legyetek ismertek, vagy
gazdagok. Egyik sem fog Osszejonni
csak a versenyzésbdl.

Ha megadatik, hogy nyertek par
versenyt, az szép dolog, de azért ne
tegyetek fel mindent egy lapra!

FW: Nagyon koszonjiik az interjut!
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FITNESS MODELLE
SZERETNEL VALNIL.

irta: Domonkos Zsolt

Mikor el6szor betetted a labad ,,Az” edz6terembe egy
évvel ezel6tt, még nem gondoltad volna, hogy hamarosan
mar mas almokat fogsz dédelgetni, mint akkor. Beléptél
és régton ugy érezted eld6lt a sorsod. Ez az, ami igazan
tetszik neked, ez az, ami megfog, ezzel akarsz foglalkozni
Orokkeé!

Valamikor lattal egy tv felvételt, ahol fitness modellek
nyilatkoztak és néha-néha bevagtak hozza egy-egy jelenetet
az edz6termi gyakorlataikbol és az étrendjikbél. Szamodra, -
bar a formajuk, megjelenésiik nagyon tetszett, mégis teljesen
idegenll hatott. Talan csak a sok idegen sz6, szakzsargon
miatt (mint szalkasitas, poézolas, T-séta, back-stage, off
szezon), vagy, mert minden néi ismer6sdd lehurrogta az
edzbéterembe jarast. Azt mondtak ez tul unalmas, monoton,

- tul sok lemondassal jar, - gy sem tudsz eredményes lenni,

mert a versenyek helyezéseit mar joval el6tte eldontik, tul sok
pénzbe, idébe telik, stb.

FITNESS WORLD
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Most, igy az egy év tavlatabol, mar szﬁi | N dlg azt kérdezték, - megé
is Te lettél volna. Az akkor és a most, mar 1 od a sok lemondas
kilénb6z8 ember. Nem csupan azér s m lemondas, -
sulyfelesleged (kb. 10-12 kg) volt, - ' egészseges
vallaid ugy néztek ki, mint a kélas U nt a mult. Az exedr
és taldn még a csipéd is szélesebb biiszkeségednek jot

csak mert a ,hatsod” kortlirhatatla > ecsereltél par fotot a, Ossé
(széles, nagy,l6gos,narancsbérds). Minde i és akart jonni ve .ﬂ
alléképességed egyenld volt a nullaval, hiszen mé
kozépiskolaban is fel voltal mentve tornabdl. (Nem
csoda, utdltad a tornatanart, aki lathatélag alkoholis
volt és ndla a tesi az iskola-korok futasat jelentett
csupan.) -
Annak idején még csak az motivalt, hogy k|c3|tlefo [
jobb alakot érj el. (Mi mas motivalhatna, hiszen ele 2
egy nehéz szakaszan vagy tdl, épp most szaki ot 5
egy tobb éve tart6 parkapcsolatbdl. A fodraszt | *
letudtad, szinte teljesen Uj a kiilséd és ,csakazér
megmutatod, hogy kar volt Téged elhagyni, hog
is szebb vagy, mint az exed Uj parja.) F
Ma mar nem masért edzel, csak magadért tesze al. Egy
Senkinek nem akarsz megfelelni, hiszen Te maga 7 Kés

vagy a sajat magad legnagyobb kritikusa. Egyre ﬂ'ob renddel,

és jobb akarsz lenni. Azéta randiztal ugyan néha ytsz ) ormer’zeiat, az

de rajottél, nem kozos az érdeklédésetek. Az edd | valtozt
jeloltek, mondhatni anti-sportolok voltak a trot C < '. s6 fél év utan, Jy egészen

gatyajukban és szamukra az érték, csupan pén ad vissza a tlikorbdl. Fog‘a’l 10

kifejezhet6. Inkabb buliztak, vagy nézték a tév alakult. A vallad szélesedett,
- z ¥

a Valo vilagot, Eden Hotelt, vagy az Ejjel n _.u-"' d lefogyott. Mar nyoma sincs a

mint, hogy mozogjanak kicsit. A ,k6z6s baratok” is keden tojast lehetne torni, és
szinte mind lemorzsolédtak, hiszen a grill partikon ok djak a teremben: korzével se
nem voltal hajlandé kenyeret és siitit enni, alkoholt  jobbat rajzolni”! Na, ekkor jétt el a remény!

HEJHEHIHE:ES NELKULI

- FODRASZAT

CSAK HAJVAGAS 1490 FT

KOZMETIKA
SZOLARIUM
PEDIKOR
MANIKUR
MUKOROM

NYITVA TARTAS: y
HETFO-PENTEK: 7:00-22:0€
SZIOMBAT: 8:30-21:30
VASARNAP: 8:30-20:00

=

KOKI TERMINAL 1. EMELET

ELEFONSIAM: 06 70 395 5585



hol, milyen versenyen és milyen szévetség
ezni. Vannak népszerl versenyek mindenhol,
pen. Nem ritka, hogy egy-egy alkalommal,

y, de névtelen verse
n'c_sgre, mint kiderlt, tob iyen van ugynevezett tehetségkutato

ategoria. Itt mar talan lehet 14 hogy mutatsz a szinpadon és van
e keresnivaléd ebben a sportban. Figyelned kell arra is, hosszu tavon
mik a terveid. Van, olyan szdvetség, ahol eltiltas jar, ha mas szévetség
versenyen allsz szinpadra. Vannak ,open” versenyek, ahol szinte
mindenki 6sszemeérheti magat a tobbiekkel. Na, és vannak a nagyobb
nemzetkozi versenyek. lit lehet igazan nevet szerezni. Persze ez
mar egy mas fokozat. Ez mar nagyobb profizmust igényel, nagyobb
odafigyelést még ennél is. Kuldndsen, ha nincs tokéletes genetikad.
Te mar atgondoltad és mindenképpen ez lenne a cél. Ott megmutatni
magad és legalabb a top 5-ben szerepelni. Kiléndsen azért, mivel
az utobbi id6ben egye tobben kérik a tanacsod edzéssel és diétakkal
kapcsolatban. Mar eljatszottal a gondolattal, - mi lenne, ha edz6skédnél?
Ehhez kellene egy j6 helyezés, hogy még hitelesebb legyél, -na, meg
egy j6 edz6képz6 iskola, hogy még tobbet tudj (egyre jobban érdekel
mindennek a hattere. Egyre tobbet olvasol edzéselméletrél, anatémiardl,
edzés modszertanokrol) Itt az ideje, hogy kamatoztasd a tudasod.

LRIV,
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FGY (ITOS KEPZES
AFROBIKOSOKNAK

KINEK AJANLJUK:
*AKI SZERETNE FEJLESZTENI AZ ALLOKEPESSEGET ES AZ EROSZINTIET.
*AKI EZZEL A HANGULATOS EDZESMODSZERREL SZERETNE ZSIRT EGETNI £S
ALAKOT FORMALNI.
*AKI STERETNE CSDPORTOS ORAIT SZINESEBBE TENNI.

*AKI EL AKARJA SAJATITANI A BOKSZ ALAP-MOZGASTECHNIKAIT, ES MEG
AKAR ISMERKEDNI A SAJAT-TESTSULYOS ERGSITO GYAKORLATOKKAL.

A nﬁvnugzﬁ TANFOLYAM IDOPONTJA:
2015. OKTOBER.10-11. (MAJD 3 HAVONTA)
A TANFOLYAM IDOTARTAMA 2 NAP

BOX TEAM HUNGARY AR: 40.000 FT

www.facebook.com/boxteam

REGISZTRALJ MINEL ELOBB, HOGY AKCIOS

TANFOLYAMVEZETO OKTATOK: BOX TEAM HUNGARY AJANLATUNKKAL ELNI TUDJ!
*BARTA PETER
.LORINCZ ERNG WWW.PROFIEDZOK.HU
“VER TAMAS

HTTP:/fWWW.PROFIEDZOK.HU/TANAROK VARUNK SZERETTEL!



SULYOS BETEG, - VAGY
KEPZELODIK CSUPAN?

HIPOCHONDRIA

Bizonyara mindenki koérnyezetében volt mar
olyan, akinek a rendszeres tlnetei, tinet
csoportjai  minimum gyanusak voltak. Akit
kezdetben még sajnaltunk a ,stlyos” betegsége
miatt, aztdn miutdn mar huszadszor ,haldoklott”
kiilonb6zd koroktdl, - inkabb idegesitett minket.
Igen, - Ok azok az emberek, akik egy egyszeri
fejfajasbol az  agytumorra  gyanakszanak
egy hasfajasnél pedig a bordatérés, vagy a
majdaganat jut el6szor eszlikbe.

Nagyon sokan félnek az orvosoktdl, vagy
egyszer(ien sarlatanoknak tartjak 6ket és inkabb
barmi mast megtennének, minthogy kapcsolatba
kerlljenek vellk. Természetesen van, aki okkal-
joggal tart t6lik, mivel esetleg mar volt negativ
tapasztalata esetleg egy félrekezeléssel, rossz
gyogyszerbeallitassal, stb. Van azonban, aki,
ha tehetné, szinte minden nap megfordulna az
orvosi rendelében... Igen, a hipochondrek-re
gondolok.

Ok rendszeresen figyelik magukat, nincs-e valami
(nagy) bajuk. Egy aprésag, akar csak egy kohogés
is elég, hogy rohanjanak a tidégondozdba, vagy
sulyos jarvanyt feltételezzenek. Ha Uj anyajegyet
fedeznek fel a testikoén, mi mas lehetne, mint
bérrak. A példakat sorolhatnank a végtelenségig.

A hipochondria bar az ember fejében él, de ez
nem jelent szimulalast. Félelmekkel nyomasztja
az egyént, aki csak arra tud gondolni, miféle
betegségeket kaphat el. A hipochonder valéban
szenved és szaz szazalékosan meg van

gyézédve rola, hogy beteg. Az O betegsége a ... EGY EGYSZERU FEJFAJASBOL AZ AGYTUMORRA GYANAKSZANAK
gondolkodasaban rejlik. EGY HA’SFI:\JI'\SNAL PEDIG A BORDATORES, VAGY A MAJDAGANAT
JUT ELOSZOR ESZUKBE...

Nem ritka, hogy valamilyen szervre (sziv,
maj, vese), vagy betegségre (rak, autoimmun
betegség, stb) ,kattan” ra. Ezt a szervet, vagy
betegséget és tlineteit szajkdzzak folyamatosan
és ezt bongészik a neten is. Ha orvos nyugtatni
probalja és allitia, hogy nem beteg, képes
felhaborodni és akar 8- 10 alkalommal is
orvost valtani, mig valaki el nem ,hiszi” a bajat.
Természetesen addig jon néhany természet-
gyogyasz és kuruzsld is, nem kis pénzért.

Az orvosok egy dologban biztosan
egyetértenek: a hipochondereknek alacsonyabb
a fajdalomkiszoblk — vagyis korabban
megéreznek egy enyhébb fajdalmat is, mint a
tobbiek.

VAN AKI, HATEHETNE,
SZINTE MINDEN NAP
MEGFORDULNA  AZ
ORVOSI RENDELOBEN
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A leginkabb érintett réteg a 20-30-as korosztaly. A ,betegség” eredhet abbdl, ha valaki
példaul valéban sulyosabb betegségbdl épult fel, vagy valamilyen koézeli hozzatartozoja
volt beteg, esetleg meghalt (ezt a betegséget is magaénak tudja — ,elkaphatta”).

NEHEZ A GYOGYITAS

Az orvosnak és a betegnek is nagyon kemény di6. Az orvos, orvosok akar évekig
kildozgetik a beteget a legkomolyabb kivizsgalasokra, a nélkil, hogy eszulkbe jutna,
hogy a paciens valdjaban hipochonder és mentalis zavarral kizd. Ha az orvos fel is
ismeri, hogy a paciens csak szuggeralja maganak a betegséget, a legtébb hipochonder
kitart az allitasa, tiinetei mellett. Ujabb vizsgalatokat kdvetel és a pszichoterapiat pedig
visszautasitja. Ha betegséget sulyos depresszio is kiséri, antidepresszansok biztosan
szikségesek lesznek.

Sokszor segitheta csoportterapia, és arelaxacios technikak a problémak megoldasaban.

A TORTENELEM NEHANY HiRES HIPOCHONDERE:

l ' .
|

Andersen Charles Darwin ~ Howard Hughes Fist Milan Michael Jackson Adolf Hitler
Hans Christian

ONLINE HIPOCHONDRIA

Az internet megjelenésével Uj jelenség bukkant fel,
az online hipochondria. Ez a kéros megnyilvanulas,
amikor valaki megrogzétt modon  kilénb6zé
betegségeketdiagnosztizalazinternetsegitségével.
Az orvosok sem Oriilnek tulzottan, mikor a paciens
mindenféle szakmai tudas nélkil, gyakran kész
szakvéleménnyel érkeznek a rendel6be és
felllbiraljak a szakemberek diagnozisat. Ebben
az esetben az Ondiagnodzisok altalaban tulzoak
és a tinetek mogott a legsulyosabb betegségeket
azonositjak a lehetségesek kozill, - ez pedig tovabb
fokozza bennlk a szorongast.
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TAKTIKA, TRUKK, - VAGY
CSUPAN ROSSZ VICC, ATVERES

TAKTIKAZAS ATESTEPITESBENES
AFITNESS-BEN. VAJON LETEZIK-E
EZEKBEN A SPORTAGAKBAN IS?

Taktika jelentheti a végrehajtds modszerét a
sportokban. Tehat, kinek, - mikor,- mit kell tenni a
kilénb6zd szituaciokban.

Mind csapat, sportoknal jelentheti
az ellenfelekre vald ,rakészilést”. Kulonbozé Uj
modszerek trikkok beiktatdsa a versenyeken,
amivel megtévesztheted az ellenfelet, kijatszhatod a
figyelmét. Csapat sportoknal taktikazas a versenyek
alatt a folyamatos edzéi instrukcio, - a palyan valo
mozgastol, a kulénbdzé cserékig, idékérésekig..
Jelentheti egy-egy stratégia megfelel6 kivalasztasat,
s6t, még talan a nem tdl etikus dolgokat is. (Mint
példaul, amit a vizilabdazok mivelnek a viz alatt az
ellenfél csapat tagjaval, vagy amikor a judds egy-egy
csavarast, csipést tesz a kimono osszefogasaval,
ugy, hogy a biré ne lassa... Na, de itt nem o6tleteket
akarok adni!)

A testépitésben valdjaban nem tudsz rakészilni
az ellenfeledre. Maximum szamithatsz ra, hogy ott
lesz és milyen formaban lesz. Ett6] még nem leszel
feltétlendl izmosabb. Attol, hogy tudod, nagyobb a
bicepsze, vagy szélesebb a hata, - nem feltétlendl
fogod tudni a kdvetkezé versenyre behozni a kettétok
kozti kulonbséget. Raadasul a sajat genetikadat
sem befolyasolhatod. Maximum megprébalhatod az
izommindséggel, a definicidddal megverni, vagy ugy
helyezkedni és mozogni a szinpadon, hogy elrejtsd
a gyengéidet és kihangsulyozd, amiben erés vagy
(féleg a szabadon valasztott pézolasoknal, vagy
modelleknél a szinpadi mozgasnal trikkdzhetsz
igy.) Vagy, elkeriléd a nagy ellenfeleket és probalsz
mas versenyeken indulni, - hatha igy el6rébb keriilsz
a dobogd fokan. Mint tudjuk ez, nem igazan j6
versenyszellemet mutat, réadasul, mindig lesznek Uj
feltérekvé tehetségek, mindig lesznek, akik nagyon
nagyok, vagy borzalmasan szalkasak.

Magam részérd|, inkabb érezném jobban magam egy
nagyon erés mezény 3. helyezettjeként, mint egy ures

mind egyéni

szinpadon egyedill allva, bajnoknak titulalni magam.
Na, de kanyarodjunk vissza a ,taktikdzashoz”l A
felkészilés id6szakaban példaul a tdmegndvelés
alatt, nem nagyon
Attol, hogy most éppen mas mddszerekkel edzel,
megcseréled az izomcsoportokat, tébbet kardiézol,
valtoztatsz az ismétlésszamon, - ez nem taktika,

beszélhetliink taktikazasrol.

minddssze javitottad a felkészulés médszerét, ahogy
jobban megismered a sajat testedet, - mikor, mire
reagal jobban.

Taktika: A gorég eredetli kifejezések a hadaszatbdl keriiltek at a polgari
és a sport fogalomtaraba.

A taktika altalaban révidebb idGre sz6l, a stratégiai célok elérését segitd
kozvetlen célokat és feladatokat, médszereket és eszkb6zOket foglalja
magaban.

Ebben az id6szakban legfeljebb elstithetsz a rivalisoknak egy-egy viccet:

Biztosan ismered azt a torténetet, amikor Arnoldot faggatta valaki arrél, hogy tud igy
fejlédni, ilyen jol kinézni. Az O tanacsa a nagyobb témeg elérésére, hogy ,sportold”
egyen minden nap egy kiskanallal tébb konyhasot. 1 kanalrdl indult és emlékeim szerint
7-8 kanalig jutott ©

Masik példa, ami szintén mar ,szinte torténelem”, mikor egy skandinav testépit6t (Gunar
Rosbo) faggatott egy Ujsagird, mitél ilyen hatalmas a bicepsze. Mivel a testépitét folyton
ezzel nyaggattak mar hosszu ideje és soha senki nem hitte el, ha csupan ,hagyomanyos
modszerekrdl” beszélt, igy ezt megelégelve, frappansan azt valaszolta, hogy: ,csak
maganak elarulom! Fejjel lefelé I6gatva magam bicepszezek... Es az Ujsagiré megirta
a cikket. A kovetkezd honapokban nagyon sokan edzettek fejjel lefelé légva ©.

TE DONTSD EL, - TAKTIKAI, VAGY ETIKAI KERDES-E?

Ha azért igazolsz at egy masik klubhoz, edz6héz hogy elérébb végezz a mezényben.
Mindezt nem azért teszed, mert a masik edzd jobb, tdbbet segit, nagyobb a tudasa, -
hanem mert ott pontoz a zs(lriben. Sikeresnek érzed e magad, vagy egyaltalan tukérbe
tudsz-e nézni az utan, hogy magad sem tudod, hogy a j6 formad miatt kerdltél elérébb
vagy, mert ott vagy leigazolva. (Reménykedhetsz, de a szinpadi formadat még a
kdzonseég is latni fogja és mindenki tudja, minek kdszonheted a ,sikert”.) Vajon mindenkit
elére tud-e tolni az adott edz6-pontozo, akinek igéri, ha legalabb 30 versenyzdje van.
A valasz nem! Annyit tehet a szinpadon, mikor a dijakat atadjak, hogy széttarja a karjat
és a fuledbe ,sugja”: én ezt nem értem!

Gondolkodj el azon is, hogy, ha beajanljak, hogy elérébb juthatsz, ha ,letérdelsz” valaki
el6tt,- ténylegesen miért teszed és megeéri-e. Jobb, ha tudod, ez egy tul kicsi k6zdsség.
Akité| segitséget varsz a ,munkadért’, O maga is terjeszti a ,jo” hired, raadasul, térdelve
is lesz konkurenciad, nemcsak a szinpadon ©




Tehat mi lehet a taktika? Példaul az utols6 hét a versenyt megel6z&en
szo6lhat a taktikazasrol. Mivel feltételezhetd, hogy mar kiismerted a tested
és annak alapjan fehérjézel, toltesz, vagy vonod meg a folyadékot.
Lehet, hogy legutébb szénhidratos téltés volt a megfeleld, de kiprébaltad
és neked nagyon bevalik a sos toltés. Kuloéndsen igaz ez, mint taktikai
|épés, ha a rolad érdekl6dé ellenfélnek rossz informacidkat szivarogtatsz
ki (pl.tul korai folyadékfeltdltés a sézasnal. Képzelheted, ha valakivel egy
nappal korabban etetsz sot és folyadékot itatsz vele, - ugy fog kinézni,
mintha 2-3 liter vizet bedntenének a bére ala.) Ugyan ez igaz a verseny
el6tti alkoholfogyasztasra is. Ha tul korai, teljesen kisimulnak téle, ha
id6ében torténik, esetleg javul az erezettséged. Lutri.

(Figyelem! Az nem taktika, ha az edzdd hiilyeségeket beszél. Ha azt
mondja, a verseny elbtt 2 6raval a toltésre egyél meg két szalamis
szendvicset, az nem taktika, csupan butasag. ©)

Taktika, ahogy viselkedsz az 6lt6z6ben, vagy a back- stage-ben. Ha
mar ismernek és j6 vagy, biztos félnek, tartanak téled. Ha tul ,gyenge a
mezény”, képzeld el az arcokat, mikor 6k mar rég gyurnak, Te pedig csak
sétalsz koztik melegitében. A kérdésre, indulsz-e, kétes valaszokat is
adhatsz, vagy rabdlintasz. Nem tudjak mire vélni, hogy nem melegitesz,
- csak 5 perccel a szinpadra lépés el6tt. Eredmény: 6sszeomlanak a
latvanyodtol. Az ellenkezdje is igaz lehet, amikor ugy melegitesz, hogy a
rivalisok mellett allsz, kihangsulyozva az elényeidet.

Vagy,- ha mas, - egy elismert ember ,sztarol” a szinpad mogott a tébbiek
fule hallatara.

(Tudom, nem tul szép dolog, de én is megtettem ezt a triikkét, mikor
jopar éve egyik versenyz6m indult. Bementem a versenyz&khd6z, mikor

mar felsorakoztak a szinpad elétt és mindenki ott volt. ,Lepacsiztam”
minden ismeréssel, versenyzbkkel, edzbkkel, stb, - majd j6 alaposan és
feltin6en kérbemustraltam az egész mezényt és hangosan mondtam a
versenyzémnek, - Na minden rendben, ezt a versenyt megnyerted!

Az eredmény: a versenyzbk 90%-a 6sszeomlott!)

Taktika lehet az is, amit mutatsz a szinpadon. Ha azt latjdk, hogy
Onbizalom hianyban szenvedsz és félsz kiallni a zsiri és a kdzonség
elé, - biztosan nem nyerhetsz. Egy bajnoknak minden mozdulataval,
rezdiilésével, pozaval, na és a tekintetével azt kell mutatni: Gydzni
jottem! (Természetesen, ezt ne nagyképlen tedd, csupan magabiztosan.
Ne azt mutasd, hogy fels6bbrendli vagy és Te szoptad hegyesre a
piramisokat, - csupan sugarozzon belbled a gybzelem.) A szinpadon
vald elhelyezkedésnél is néha trikkdzhetsz az 6sszehasonlitasoknal (ha
a zslri nem latja). Csak egy labfejnyi hosszal prébalj a mezény el6tt
elhelyezkedni. Hidd el, optikailag nagyobbnak fogsz latszani ©.

A néi mezdny, kiléndésen a modelleknél pontozas tekintetében kicsit
megfoghatatlan. Sokat szamit ugyan a felkésziilt, minéségi izomzat, a
zsirmentes test, de komoly tényez6 az arc szépsége, a kisugarzas, a
szinpadi mozgas, a mosoly, a smink, a haj, a ruha, stb. Sokszor van
ra példa, hogy aki jobban ,eladja magat” a szinpadon, vagy jobb a
kisugarzasa, elérébb végez, mint a jobb formaban lévé versenyzd. Vagy,
lehet, hogy szép vagy, de a ruhad nem elég feltlin. Egy csillogo, szép
szind ruha, ami illik hozzad, extra helyezéseket jelenthet neked, mivel
odavonzza a tekintetet (na persze, ha nincs rajtad 10 kilo felesleg. Akkor
is észrevesznek, csak masert).

irta: Domonkos Zsolt

Profi kardié é€s kondij
geé

ELITE GYM

ek értékesitése
| I

Edzotermek létesitése,
tobb mint 10 év
tapasztalattal!

MASTER
FC100
FUTOPAD

Edzotermi hasznalat,
2 ev garancia

Telefon: +36 30 313 77 00




ALKOHOL

PRO ES KONTRA

MONDHATJUK-E KOCCINTASKOR: EGESZSEGUNKRE?

ALKOHOLTORTENELEM

A Biblia szerint Noé volt az els6 ember,
aki a némasdagig itta magat abbdl a
borbdl, amelyet az 6zénviz utani sz6l6bdl
készitett maganak. Az alkoholfogyasztas
mar évezredek Ota része az emberi
civilizacionak. Erjesztett italokat mar az
Okori egyiptomiak, babiloniak, sumérek
is fogyasztottak. Ma ez a tarsadalmilag
engedélyezett Jkabitoszereink” kozé
tartozik. Kis mennyiségben (mint a mondas
is tartja), akar egészséginkre is valhat,
nagyobb mennyiségben pedig sokszor
sulyos problémakat is okozhat.

Sok tanulmany foglalkozott mar az alkohol
élettani hatasaival (mind a pozitiv, mind a
negativ hatasokkal), de nagyon sok tévhit
is kering korulotte. Lassunk néhany példat!

Vajon az alkohol tényleg pusztitja az
agysejteket? Valdjaban nem. Nem oli
ugyanis az agysejteket, csak er6teljesen
rontja a mikddésuket. Befolyassal van
az idegvégz6désekre és megbontja
a szinapszisokat, amelyek az egyes
idegsejteket kotik 6ssze. Ezzel pedig romlik
a sejtek kozti informacio-és ingeratvitel.
Az alkoholban talalhaté toxinok felszivjak
a B 1 vitamint, ami bizonyos esetekben
demenciahoz vezethet. J6 hir azonban,
hogy mérsékelt alkoholfogyasztas inkabb
serkentd hatassal van az agyra.
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A sorhas valéban a sortél alakulhat ki? Az elhizas bizonyos
meértékben genetikai el6zményekkel rendelkezik, de leginkabb a magas
szénhidrat és zsirtartalmu taplalék, a mozgasszegény életmod, ami
feleléssé tehetd. A kor el6ére haladtaval a szervezet egyre rosszabbul
dolgozza fel az elfogyasztott ,selejt” élelmiszereket. A sérben talalhato
kesernyés komlészarmazékok serkentik az emésztést és az étvagyat,
vagyis a ,sor miatt” az emberek még tobb taplalékot fogyasztanak.
Valoéjaban a kaloria értéke mindéssze 450 kaloria/liter (kevesebb, mint
a gyumolcslé tartalma), de azért ha masként nem is, de kdzvetetten ez
is oka lehet a sérhasnak.

Vajon azonos testsulyu férfiak és nok egyszerre rugnak be? A
ndi szervezet eltéréen reagal az alkoholra a férfiétol. A ndk altalaban
gyorsabban érzékelik az alkohol hatasat (gyorsabban ragnak be), mert
a nbi szervezet kisebb mennyiségli alkohollebonté enzimet termel,
amelyek mar a gyomorban elkezdik az alkoholt bontani.

Lehet-e 6rokolni az alkoholizmust? Az alkoholizmust nagyban
befolyasoljak a genetikai tényezdk. Az alkoholistak gyermekei ugyanis
alacsonyabb mennyiségl endorfin (boldogsaghormont) termelésére
képesek. Ezért, ha kicsit vidamabbnak szeretnék magukat érezni, az
alkoholfogyasztas lehet igen gyakran az egyik kiut.

Afrodiziakum-e az alkohol? Kis mennyiségben igen. A pezsg6ben
talalhaté alkoholnak példaul serkent6é hatasa van, oldja a gatlasokat
és serkenti a szexualis vagyat. Nagy mennyiség( alkoholfogyasztas
esetén viszont a dolgok nem ugy fognak miikddni, mint az elvarnank.

A CUKORBETEGSEG ELLENI GYOGYSZEREKNEK MAS
HASZNA IS LEHET

VISSZAHOZHATJAK AZ EMLEKEKET

Ezt allitak brit kutaték. Két cukorbetegség elleni
gyogyszer ugyanis visszafordithatja az Alzheimer kor
hatasait: visszahozhatja az elveszett emlékeket. Az
egereken végzett kisérlet azt bizonyitja, hogy a liraglutid
és a lixiszenatid néveli az inzulintermelést, csdkkenti a
vércukorszintet és segitenek, hogy a taplalék lassabban
haladjon at a gyomron. Most err6l a két gyégyszerrél
feltételezik az Ujabb pozitiv hatast, - az emlékek
visszanyerését. A kezelés csOkkentette az agyban az
amiloid nevl fehérje lerakédasat, javitotta a memoriat és
a targyfelismerd képességet.
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Hormonokrdl nap, mint nap hallunk. Beszélunk ingadozé hormonszintrél,
hormonalis egyensulyhianyrél, hormonadagolasrél és még ki tudja mirél.
Egész testlnk iranyitasaért (vagyis a szervezetliinkben lejatsz6dé
folyamatok kozil meglepden sokért) az endokrin rendszerlink, vagyis
Egy
olyan rendszerrdl van sz6, amelyben sokféle tipusu jelatvitel molekula
amelyek a testnedvekbe

a tobbé- kevésbé a bels6 elvalasztasu mirigyeink a felel6sok.
szabadul fel azon mirigyek sejtjeibdl,

torkollanak. Ezeket hormonoknak nevezziik.
A hormonok befolyasolhatjak a testben talalhato sejtek tevékenységét
és megszabhatjak példaul még azt is, hogy miben valtozzon meg,
milyen anyagokat termeljen, sét, - elpusztuljon, vagy életben maradjon.

AMIKOR A HORMON

A hormon, alapjaban véve olyan anyag, amit a specializalt

endokrin sejtek termelnek — ezek a belsé elvalasztasu sejtek
részei. F6 feladatuk, hogy jeleket kildjenek egy masik,
gyakran nagyon tavoli sejtnek. A cél az, hogy a tavoli célsejt
valtoztasson a viselkedésén. A legegyszeriibb esetben
csak valamilyen anyagot kell kibocsajtania a koérnyezé
teruletre (pl. kalcium, vagy kaliumionokat). Mas esetekben
arra ad parancsot, hogy kutassa at a ,genetikai konyvtarat”
és készitsen egy olyan anyagot, amelyre a szervezetnek
azonnal sziksége van. A hormon megvaltoztathatja a sejt
sorsat és akar elindithatja a beprogramozott sejthalalt is.

LASSUNK A LEGFONTOSABB BELSO-ELVALASZTASU MIRIGYEINK KOZUL NEHANYAT:

A ,NAGYFONOK"

A hipofizis (agyalapi mirigy). A hipofizis a
koztiagy része és a tobbi belsd elvalasztasu
mirigy mikodését is iranyitja. Nagysaga
és formaja megegyezik egy borsééval.
igen
nagy jelentéséggel bir, egyik legfontosabb

Méretéhez képest szervezetiinkben

szervink. Felelés testink ndvekedéséért,
kivalasztasaért, a
pajzsmirigy mikodéséért, a nemi jellegek

a stressz-hormonok

kialakulasaért, stb.

A PAJZSMIRIGY

Ez a pillangd formaju szerv a nyakunk eliils6 részén,
a legcsovon talalhato. Felelés az anyagcseréért, a
novekedésért, az oxigénnel valo gazdalkodasért.

Ez a legnagyobb belsé elvalasztasi mirigylink (a
kategoriajan belll), - és valdjaban nincs egyéb funkcidja a
hormontermelésenkivil. Kéthormonttermel, de mindkettének
hosszutavu hatasa van a szervezetre. F6 feladatuk, hogy
iranyitsak a sejtanyagcserét, a sejtlégzést, - vagyis a sejtek
energiahoz jutasat. Ez a hormon szintje is befolyasolja példaul
az egyén temperamentumat. Masik céljuk a vérben talalhaté
kalcium mennyiségének a szabalyozasa, ami befolyasolhatja

az izmok és az idegsejtek helyes mikodését.




OKROL BESZELUNK

\

A HEREK

A herezacskoban talalhaté a testliregen kivl.
Befolyasoljgk a masodlagos nemi jelleget. A
nemi szervek, vagyis az ugynevezett elsédleges
ivarmirigyek nagyon fontos bels§ elvalasztasu
mirigyek kozé tartoznak. Hatasukra jon létre a
masodlagos nemi jellegek nagy része. F6 funkciodja
a spermiumok termelése.

A f6 férfi hormont, a tesztoszteront a specializalodott
Leydig-sejt termeli. Ez a szteroid alapu hormon
befolyassal van mindenre, amitél a férfi valoban
férfi. Felel6s a szakall és a szdrzet novekedéséért,
a mélyebb hangért, az izomrostok megerésddéseéért
és az izomtdmeg nOvekedéséért.

OKOZHATJAK-E A HORMONOK AZ ELHIZAST?

A PETEFESZEK HORMONJA AZ OSZTROGEN

Az dsztrogén kémiailag nagyon kdzel all a férfi hormonhoz
(androgének). Mindkettd a szteroid hormonok kézé tartozik
és a koleszterin atalakitasaval jon létre. A néi hormonok a
férfi hormonokbdl alakulnak ki, amihez csupan egy apré
modositasra van szikség egy enzim formajaban.

Nem igaz, hogy androgéneket kizarolag a férfiak,
mig Osztrogéneket kizarélag a ndk teste képez. A
hormonok mindkét csoportja képzédik a nék és a férfiak
testében is, - amiben kiilonbség van az a koztiik 1évé
mennyiségbeli arany.

A f6 6sztrogénbdl harom van: 6sztradiol, 6sztriol és dsztron.
Ezek egy sor masodlagos nemi jellegért felelések (zsirok
raktarozasa a mellkas, a csipd és a combok tertiletén, illetve
a tejmirigyek képzéséért is. Egy masik hormon, melyet a
petefészek bizonyos ciklusokban termel a progeszteron.

Bar sok elhizott ember ,takar6zik” azzal, hogy a hormonjai a felel6sek a tulsulyaért, ez valdjaban csak igen ritkan fordul eld. Bar a szervezet

energiagazdalkodasat és a testzsir tarolasat szamos hormon befolyasolja (kiléndsen a pajzsmirigy és a mellékvesekéreg hormon) az orvosok

véleménye szerint az elhizottak csupan 5%-a készonheti ennek az elhizast.
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| PONTOZ OBIRO KEPZES
’ A TESTEPITO SPORTBAN

AZ INBA SZOVETSEG ?GEDELI’EVEL E'S HOZZAJARUMSA VAL

wiwwlnba.com. auSi

» TOBBET AKARSZ TUDNI A TESTEPITO VERSENYEK PONTOZASAROL?

» SZERETNED TUDNI MIK A TRENDEK ES AZ AKTUALIS ELVARASOK A VERSENYZ(K KATEGORIAVALASZTASANAL
ES PONTOZASANAL?

* MEG AKAROD ISMERNI A VERSENYEK SZABALYRENDSZERET?

» KIVANCS! VAGY A KULISSZATITKOKRA?

L .1

Q * ESETLEG SZERETNEL NEMELY VERSENYEN VERSENYZOKET ERTEKELNI?

TANFOLYAM SZERVEZO:

" WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER
EDZOKEPZES

E JELENTKEZZ MEG MOST, HOGY AKCIOS ARBAN ELVEGEZHESD TANFOLYAMUNKAT! :

PONTOZOBIRO KEPZES

SPORTAG: TESTEPITES ES FITNESS
A KOVETKEZ(' TANFOLYAM KEZDESENEK IDEJE: 2015 NOVEMBER

TANFOLYAM HELYSZINE: BUDAPEST (TOVABBI INFOK REGISZTRACIO UTAN) WE IDER

TANFOLYAM HOSSZA: 2 HONAP (72 KONTAKT ORA)
TANFOLYAM AKCIOS ARA: 60 DOOFT

Fitness Trainen

ELOFELTETEL: FITNESS ES TESTEPITO EDZ0 (VAGY, OKTATO, INSTRUKTOR, www.profiedzok.hu
SZEMELYI EDZ()), VAGY FITNESS ES TESTEPITO VERSENYZ(I SPORTMULT.

INFO: WWW.PROFIEDZOK.HU; TEL: 06709480-458




® Rohand vilagunkban bizony sokszor valasztjuk a
gyorséttermek egészségiinket nem kiméld ételeit.

#® Biztos mindenki hallotta mar azt a kifogdst, ha egészséges
taplalkozdsrél volt szd, hogy ,.nekem nincs id6m egész nap a
konyhéban robotolni és az egészséges alapanyagok is sokba
keriilnek...”

® Meniisorainkat tapldlkozdsi szakértSink dgynevezett
szénhidrat-hullimoztatisos madszerrel dllitjak ossze, profi
szakdcsaink pedig Sous vide fézési technoldgidval valdsitjak
meg a garantdltan gourmet fogdsokat, hogy a ,diéta"
gasztrondmiail élménnyé viljon.

® Csak a legjobb beszilliték kivalé mindségli alapanyagait
haszndljuk.

#® Rengeteg rost és fehérjeforrast alkalmazva idedlis valasztas
azok szdmdra, akik zsirvesztés mellett, az izomtbmeg
megtartasdval szeretnének étkezni, szemben a szigord és
korlatolt diétakkal.

® Az dltalunk készitett meniisor nem jar lemondasokkal, csak
dréomét lelibenne!

® Motivicio: Egészség és jo kizérzet, silyfelesleg nélkiil!

® Amit ajanlunk: Komplett heti ételsor, napi 5 étkezéssel,
desszerttel ;), melyet minden nap hazhoz szillitunk Neked.

#® Csomagunk tartalmaz: Tapanyagokban, vitaminokban és
fehérjében gazdag reggelit, tizérait, ebédet, uzsonndit és
vacsorat, igy garantaltan nem maradsz éhes |

Reméljiik, hogy Téged is hamarosan megrendeldink kzdtt
kiszénthetiink!

® A PrestigeFood dltal készitett ételek tartalmazzak a szervezet
szdmdra fontos vitaminokat, tipanyagokat. Fontos figyelmet
szenteliink arra, hogy megrendelSink semmiben se
szenvedjenek hidnyt, tehdt a mdr emlitett Sous Vide fzési
technikat és szénhidrat-hullimoztatisos diétit alkalmazva
hozzdvaldinkat a megfeleld szakemberek segitségével
dllitottuk ssze!

-Olaj és egyeéb zsiradék helyett kokuszzsirt haszndlunk,ami
felgyorsitio az anyagcserét,és ahelyett, hogy zsirpdrnava
alakulng, azizmokban energia keletkezik fogyasztasa sordn.

-A fiiszerezésnél kizardlag himaldjai sot haszndlunk, ami o
legjotékonyabb és legtisztabb kristdlysd. Emellett friss
flszernovényekkel, cayenne- valamint rézsaborssal izesitjik
ételeinket,

Liszt helyett gesztenye,vagy mandula lisztet haszndlunk,ami
alacsony kaldria és szénhidrat tartalma mellett mogas rost,
dswvdnyi anyag és fehérje forrds, ezen kivil GLUTENMENTES!

-A szénhidrdt bevitel nélkiildzhetetlen, mivel testiinknek
szliksége van rd, ezek a f8 energiaforrdsai. Mi kivdlosztottuk
azokat a .jo szénhidrétokat”, amit a leggyorsabban bont le a
szervezet. Kdretként o barna, jdzmin, basmati rizst,
édesburgonydt, valamint a teljes kidriésd (durumtésztakat,
rizstésztat kindljuk, természetesen a sok-sok friss, vagy pdrolt
zdldség, vagy o saldta mellett.

Salatdinkral nem maradhot le o szezdam,vagy
lenmagolaj, hiszen a hidegen sajtolt olajok kivdle Omega-3, és
E-vitamin forrdsok.

Természetesen inycsiklondozo finomsagok is szerepelnek az
étlapunkon, mint példaul o szarvasgomba,amit egyszeren
meg kell kdstolni, hiszen mint mar emlitettiik, ndlunk a diéto
tenyleg egy gasztronamiai élmény!

Prestige Food ¢tlap
megjegyzese

Seénhidrin hullimoztatisos dicta, valasethatd méreten:

Modell: Napi 40 dkg his + hozzitartozd kiret

3250/nap

Fitt, 80-110 kg kézot javasolt: Napi 60 dkg his,

hoezdtartosd kiret 3650/nap

(kidzepes)

Builder, 110 kg felett javasolt: Napi 90 dkg his,

hozzatariozd kiret  3950/nap
Cé): iromidmeg megtartasa, illetve fejlesztése,
ssiradékvesnéssel (alakformilis)

P’w&%@%&%

+36 20 271 8119

info@prestigefood.hu

prestigefoodinfo@gmail.com

www.prestigefood.hu
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VESZELYES VESZEKEDES

.
! .

Dan kutatok megallapitottak, hogy az &llando veszekedés
partnerek, baratok vagy rokonok k6zétt ndvelheti a kozépkoruak
haldlozasi kockazatat. Kildndsen igaz ez a megallapitas a
férfiakra és az allastalanokra. Az aggodalom és a szik csalad
ellatasanak kényszere 0Osszefllgg a magasabb kockazattal.
Ebben szerepet jatszik az egyén személyisége és stresszkezeld

.
X -

képessége. Bar kiderult, hogy az &lland6 veszekedés két-
h&romszor néveli a kockazatot a normal szint felett, am az
osszefliggések hatterében allo tényezéket a kutaték nem tudtak
telies mértékben megindokolni. Megnyugtatd hir, hogy a jo
tarsadalmi és barati kapcsolatok pozitivan hatnak az egészségre.

AZ EJSZAKAI MUNKA KAROSITJA AZ AGY MUKODESET

Angol és Francia kutaték kimutattak, hogy
a nem a bioldgiai 6ranknak megfeleld
munkaidé gyorsabban oregiti az agyat.
Franciaorszagban 3 ezer résztvevd
memoriajat, gondolkodasi sebességét
és kognitiv  képességeit vizsgaltak.
Id6vel az agy is Oregszik, s6t, - kutatok
szerint az éjjeli miszak fel is gyorsitja
ezt a folyamatot. A szervezet bels6 6raja
szerint az embernek nappal aktivnak kell
lenni, éjjel pedig aludnia kellene. Akik tobb
mint 10 évet dolgoztak éjszaka, azoknak
az eredményei a mintegy hat és fél
évvel id6sebbekének feleltek meg. Amint
abbahagytak a valtott mlszakot, 6t év
alatt ,meggyodgyultak”.



SEBGYOGYITAS KAGYLOVAL

Mar nem csak a tanyérunkon képzelhetjik el a kagylokat.
Talan hamarosan a sebek gyogyulasat is segithetik.
Fehérjetermelésiiknek kdszdnhetéen kivaldoan kapaszkodnak
meg a kovekre tapadva. Szivéssaguk inspiralta az orvosokat
is, akik a mitétek utani sebgyégyulast probaljak gyorsitani.
Céljuk egy olyan specialis anyag létrehozasa, mely (varras
nélkil) leragasztja a sebeket, segiti a vérzés megallitasat és
a szovetek regeneralédasat is gyorsitja. Mar hasonld bioldgiai
ragaszté létezik ugyan, de van némi mellékhatasa és nem is
mikodik nedves kérnyezetben. Amerikai kutatok figyelme ezért
fordult a kagylok felé. Sikerllt hien lemasolniuk a fehérjéjuk
kémiai strukturajat és Uj szintetikus anyagot hoztak létre. Ezt
injekcidval egerekken lévé sebekbe fecskendezték. A kisérlet
sikeres volt, az egerek sebe gyorsan gyogyult, a természetes
ragasztd pedig gyorsan ( egy hét alatt)teljesen feloldédott. Ha a
,kagylé”-modszer bevalik embereknél is, akkor szinte mindenre
hasznalhaté lenne — a mltéteken kivul az égési sérlléseknél, a
fekélyeknél, vagy akar a torétt csontok gyogyitasanal is

www.hqg4fitness.hu

info@hq4fithess.hu
ErdeklSdni : +36 20 490 0390




DIETAS RECEPTEK - MESSE ZSUZSITOL

Messe Zsuzsanna

Corpus Se elndke

IFBB- Testépit6 és Fitness Szdvetség
magyar és nemzetkozi bird

Modern Tanccsoportok magyar és
nemzetkdzi szévetségi bird

Jump Fitness szakmai vezetdje
Presenter of the year 2009

Az év n6i személyi edzdje

Tel: 06-70/336-6600
Gy

Lg : E-mail: messezsuzsanna@gmail.com
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HUSOS BABOS HAJOCSKAK (AMIKOR GYUROSOK JONNEK VENDEGSEGBE HOZZAM, EZZEL KEDVESKEDEK)

ELKESZITES

HOZZAVALOK: 8 db hajocskahoz 1.1 ev6kanal olivaolajon lepiritom a finomra vagott voréshagymat, a fokhagymat és a
daralt hast.

2. Ha a hus mar nem nyers hozzakeverem a apré kockara vagott paradicsomokat és a
paprikat, majd hozzateszem az 1 evékanal paradicsompiirét. Osszef6zém, 15 percig.
+ 0,5 kg daralt marhafelsal « 15 dkg zabpehely 3. A legvégén hozzakeverem a (levétdl lecsOpogtetett konzerv) fehér babot és

Araguhoz: A hajocskakhoz:

- 3 db véréshagyma « 15 dkg rizsliszt befliszerezem a ragut ( s6, bors, chili paprika) izlés szerint.

« 4 gerezd fokhagyma - 2 db egész tojas 4. Felteszek egy palacsintasutét melegedni és elkészitem a hajocskak tésztajat. A
« 2 db paradicsom . 4 dl viz zabpelyhet 0sszekeverem a rizsliszttel, a tojasokkal, a vizzel és pici sét és borsot
* 1 nagyobb paprika * 80, bors tezsek bele.

« 1 doboz fehér bab konzerv 5. A felforrositott serpenyében kistitém 6ket, amit megadtam anyaghanyad abbdl 8 db
* 1 ev6kanal paradicsompuré jon Ki.

+ 1 evékanal olivaolaj 6. Megtdltom a hajocskakat és mar talalom is © . J6 étvagyat!

* s0, bors, chili paprika

Ezt az ételt akkor szoktam késziteni, mikor testépité barataim jonnek hozzam latogatoba
©, ez adta az 6tletet, hogy megosszam veletek!
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ZOLDSEGES BORJU RIZS KORETTEL

ELKESZITES

HOZZAVALOK

RN

. El6szér minden feldarabolunk, felapritunk. A hust, a hagymat, a padlizsant felkockazzuk, a fokhagymat

* 1 kg borjucomb
finomra vagjuk, a sargarépat felkarikazzuk és a brokkolit rézsaira szedjik. g oon

+ 3 db nagy fej voroshagyma

2. Afazékban 1 evékanal olivaolajon megpiritjuk a felkockazott hagymat és a finomra vagott fokhagymat,majd . &l fej fokhagyma

ha megpirult ratesszik a felkockazott borjuhust és 6sszepiritjuk.Pici vizet 6ntlink ra,megso6zzuk, borsozzuk  fél kg brokkoli
izlés szerint és lefedve kis tliz6n 1 6ran at f6zziik. Ha elf6 a viz mindig potoljuk, hogy le ne égjen! « 4 db sargarépa
3. Ahus ha puha, ratessziik a felkarikazott sargarépat és dsszefézziik 5 percig. + 1 db padlizsan
4. Fogunk egy tepsit, beletessziik a kocara vagott padlizsant, majd erre ratesszik a répas hust, a tetejére * 1 ev6kanal olivaolaj

rahalmozzuk a brokkolit és megdiszitjiik gombaval. * 80, bors, pirospaprika
» diszitéshez 1-2 gombafej

5. 20 percig a sUtében kézepes langon dsszesutjuk. e )
+ 1 fazék és egy tepsi

6. Fétt rizzsel talaljuk. J6 étvagyat!

HOZZAVALOK (20cm-es

tortaformahoz,10 szelethez)

* 6 tojasfehérje

* 6 evokanal rizsliszt ( 10 dkg )

* 500 ml 0,1 %-os tej

*» 2 db 20 gr-os zselatin por

* édesitészer (stevia)

* 4 db narancs

* 0,5 liter cukormentes narancslé

* 2 ev6kanal kaképor

* sutépapir, tortaforma (én kugléf format
valasztottam, de lehet barmilyen alaku © )

* habzsak ha disziteni szeretnénk

ELKESZITES

N

. 180 fokra ( k6zepes langra ) elémelegitem a sutét.

2. Afél liter narancslevet felforralom és belekeverek 1 csomag zselatint, félreteszem kih(ini.

3. Felverjik kemény habba a tojasfehérjéket,6vatosan beleforgatjuk a 4 evékanal riszlisztet (a  maradék 2 evékanal rizsliszt a krémhez kell ), a 2
evOkanal kakaopor, 1 narancs reszelt héjat és izlés szerint az édesitdszert. Ezt félreteszem és gyorsan elkészitem a krémet.

4. A fél liter tejet felforralom és belekeverem a 2 ev6kanal rizslisztet, az egyik csomag zselatint, édesiészert izlés szerint és 2 db ( meghamozott )

narancsot, felkockazva. Ezt a krémet beteszem a hiitébe dermedni.

Beledntom formaba a kakos piskota alapomat és 20 perc alatt készresutém.

Kiteszem hdilni 10 percre.

Miutan kihdlt a piskota, rateszem a szintén kih(lt narancsos krémet és raéntdm a zselatinos narancslevet, majd beteszem a hitébe.

4 6ra mulva kiveszem, szeletelem, a maradék krémbdl habzsak segitségével diszitem és tetejére narancsszeleteket teszek.

© N oo

Tipp: tej helyett joghurttal is ajanlom, csak akkor annyi a kilénbség, hogy 0,5 liter 0,1%-0s natur joghurtot 1 tasak instant zselatin fix porral keverek
Ossze, ezt nem kell forralni, hanem beizesitem, beleteszem a narancsdarabokat és egybél be a hiitébe.
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SZ".VAS LEPE’NY MASKE’PP NAGYON GYORS ES KONNY( o
ELKESZITES

HOZZAVALOK: 1. El6szdr begyuijtjuk a siitét 180 fokra
2. A megtisztitott kimagozott szilvat félbe vagjuk, lelocsoljuk édesitészerrel és fahéjjal izlés

szerint,majd félretesszik

A tojasokat kettévalasztjuk; a 8 tojas fehérjébdl kemény habot verliink és csak 4 sargajat
habositunk fel édesitészerrel

A kett6 masszat habverdvel 6sszeforgatjuk és dvatosan belekeverjuk a rozslisztet

A fahéjas édesitett szilvat 0sszeapritjuk vagy késsel 6sszevagjuk

Sutépapirral kibélelt tepsibe ontjik a tésztat és 10 percig megsitjik a sutében 180 fokon
Kivesszik és a szilvapépet rakenjuk az el6sutott tésztara

Gyorsan 2 tojasfehérjébdl kemény habot veriink pici édesitészerrel

Ezt a habot rakenjik a szilvara és visszatesszik a lepényt a stitébe

0. 15 percig sutjuk szintén 180 fokon

1. Ha kész hagyjuk kihlIni és utana szeleteljik

* 20 dkg teljes ki6rlési rozsliszt 3
10 tojas

* 1,5 kg szilva

* Fahéj
* Folyékony vagy granulatum édesitészer
« Sitéshez: tepsi és siitépapir

23PN O RM

A Fesztnet Kft. WingMix telies kord
nyomdai  gyartassal  foglalkozik.

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

. Nalunk minden ,egy kezben egy helyen” megold-

.~ hatd, igy nem szikséges Ugyfeleinknek tébb alvallalkozéval o 3

| kapcsolatban lennitk. b

'_; . Ezaltal; SPOROLHAT IDEJEVEL ¢ KOLTSEGEIT JELENTOSEN CSOKKENTHETI A LEGIDEALISABB, SZEMELYRE SZABOTT MEGOLDAST NYUJTJUK ONNEK.
www.wingmix.hu :: iroda@wingmix.com.:: +36 1;249 2748 - < B -.._-_,;

" - = . : e
Uldvezdlicik a WINGMIX-nél a

R e e, . -



A PROTEIN 96 a 4 komponensi

ERDEKEL A VILAG proteinek legujabb generacidja.

EGYIK LEGTISZTABB

PROTEINJE?

L e A PROTEIN 96 protein tartalma atlagban 96%. A magas
protein tartalom miatt,a PROTEIN 96 segit az izomtomeg
megtartasaban és idealis diéta fazisok alkalmaval is. A
PROTEIN 96-nak nagyon jo ize van,akar tejjel, akar vizzel
keverve és gond nélkill elkészitheté (akar mixer nélkl
i5:| hiszen kitinden oldodik. - o5 proteintartalom - szérazanyagra vetitve!

MOST MINDEN 10 KEDVEZMENYT
PROTEIN TERMEKRE ADUNK!

LATOGASS EL A OLDALARA, TEDD
KOSARBA BARMELY PROTEIN TERMEKET ES [RD BE A
KUPONKODOT A 10% KEDVEZMENY ERVENYESITESEHEZ!

A kiilonb6zo protein komponensek révén (tejfehérje,
tejsavo fehérje, tejsavo fehérje koncentratum, tojéas
fehérje) a PROTEIN 96 igen magas, 136-o0s bioldgiai
értéket ér el.

e
1
3

R Rl KUPONKOD: 9610

MNUTiIriciy]

HA A GYERMEK JOL RAJZOL, INTELLIGENSEBB IS,
- ALLITJAK ANGOL KUTATOK

A gyerekrajzok és az intelligencia 0sszefliggenek. A
rajzolas sokat elarulhat az intelligenciankrol. A tébb
mint7700f6, 4 és 14 év kdzottiikerpartanulmanyozasa
soran allapitottak meg. A kisgyermekek emberalakok
abrazolasabol a kutatok a realisztikussagot értékelve
jutottak erre a megallapitasra.

FITNESS WORLD <49



50 FITNESS WORLD

VICCEK

ERDEKLODIK A GYEREK

Pistike kérdezi az apjatol:
- Mond papa, miért a mamat vetted feleségul?
A papa diadalittasan fordul a nejéhez:

- Latod, mar a gyerek is csodalkozik rajta!

MA JO VOLT A JATT

Egy Uj, szigoru nagyfénok ellendrzi a céget. A sarokban
meglat 1 unatkozé fiatalembert. Persze, rogton felmegy a
pumpa, odamegy hozza:

- Mondja fiam, mennyi a maga fizetése?

- 80.000 Ft.

- Tesseék, itt van 80.000, fogja, és tébbé meg ne lassam itt!
A fiu nem mond semmit, elveszi a pénzt, és lelép. Ekkor
jon 1 beosztott, 1 ezrest I6balva:

- EInézést uram, nem latta a pizzas fiat?

TAJEKOZOTT TITKARNO

Az igazgaté dihdsen igy szol a titkarnéjéhez:

- Gabika, ki mondta maganak, hogy azért mert a
karacsonyi partin meg akartam csokolni, elhanyagolhatja
a munkajat?

- Az igyvédem!

DURVA MEGLEPETES

A kérhazban két névér beszélget...
- Mondd, a négyesikrek lvoltenek ennyire?
- Nem, az apjuk!

FELSZALLAS ELOTT

Egy felhaborodott férfi a repiilén a stewardessnek:

- Hélgyem, én nagyon gyakran utazom énokkel, de soha
nem mehetek akkor a WC-re amikor nekem kell, soha
nem latom a filmet és mindig az ablak mellett GI6k!

- Ne poénkodjon kapitany ur, ha kérhetem, hanem inkabb
kezdje meg a felszallast!

PALYAZATI FELHIVAS TANARI ALLASRA

Egy pedagdgiai szaklap palyazatot hirdetett fiatal tanarok
szamara.

A feltétel igy szolt:

LSoroljon fel 3 indokot, amiért ezt a palyat valasztotta.”

A dijnyertes valasz igy hangzott:

~Junius, julius, augusztus.”
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HAMAROSAN MEGRENDELHETED, VAGY S§Z. EMELYEEEN
ATVEHETED A FITNESS WORLD EXTRA SZAMAT!

MEG TOBB OLDALON, MEG TOBB INFORMACIO!
EDZESMODSZEREK, TAPLALKOZAS, ETREND-KIEGESZITES, DIETAS RECEPTEK,- EGESZSEG, FRISS HIREK, INTERJUK
FITNESS, TESTEPITES, FUNKCIONALIS EDZESEK, KUZDOSPORTOK

Varhato megjelenés: 2016. Januar
Ar 1000Ft + postakéltség

Szemeélyes atvétel: sport rendezvenyeken, fitness shopokban és az orszag szinvonalas edzotermeiben

REKLAMOZZ A FITNESS WORLD EXTRA MIAGAZINBAN!

HA SZERETNED TERMEKEIDET, SZOLGALTATASODAT Ly :

MEGISMERTETNI A NAGYKOZONSEGGEL, - ITT A e

SEEiEE 1/1 OLDAL: 150 000FT
¥ OLDAL: 80 000FT

Amennyiben ugy érzed termeked, szolgaltatasod E;:f;ts_z:ﬂ: I
kapcsolatos az egészséges eletmoddal, a T e £ n
taplalkozassal, ar etrend-kiegeszitéssel, a Példanyszam: 10000 TOVABBILINFO -
szépségiparral, - s mindezt kedvezmeényes aron . : .
szeretnéd reklamozni, - mindenképpen vedd fel velink E:f;_h?f TS ﬂ?ﬂilzgg oﬁasg @GMAIL.COM

a kapcsolatot!



SPECIALIS EDZOKEPZES

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

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

e MAGAS SZINTU TUDAS A LEGJOBB OKTATOK
SEGITSEGEVEL!

o JARTASSAG A FITNESS SZAKMA
LEGHASZNOSABB, LEGPIACKEPESEBB
KEPZESEINEK EGYUTTES MEGISMERESEVEL!

e ANGOL NYELVU OKLEVEL A MELTAN HIRES
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER
Is K OLA T0’L ! a Weider Profesgizzzlzﬁeizogainer honositdja

Gyors, intenziv képzes, -hogy Te lehess a Fitness szakma
legelismertebb szakembere!

Mindéssze 4 honapos képzéssel megismerheted:

A legfontosabb elméleti ismeretanyagot (magas szinatii €lettan, anatomia, edzéselmelet).
e A legspecidlisabh fitnesz edzotermi gyakorlatokat.

e 2 napos intenziv funkcionalistréner képzést.

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

Mindezt uigy, hogy semmilyen felesleges tantargyat nem testalunk rad!

' B —~ =

TOVABBI INFO:

Weider Professional Fitness Trainer

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



