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A kozolt cikkek utannyomasa,

forditasa, felhasznalasa kizarélag

a fészerkeszt6 engedélyével
térténhet.

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

A cikkek tartalmaért azok szerzéi

vallalnak korlatozott mérték(

felelésséget. A lapban megjelend

hirdetések, reklamok tartalmaért

a hirdeték vallaljak a felel6sséget.

Alogé, a szlogen és a lapban
talalhatd minden arculati elem
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HIRDESSEN NALUNK!

Ha, On gy érzi, hogy terméke, szolgaltatasa kapcsolddik az egészséges életmodhoz, sporthoz,
tartalmas és kulturalt kikapcsol6dashoz.

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

€16 nagyvarosi, rendszeresen sportolo (olvasoéink zéme), felvevé piaca lehet termékének,
szolgaltatasanak.

Magazinunk tobb mint 10 000 példanyat a felmérések alapjan kb. 25 000-en olvassak,
készdnhetben az edzétermekben elhelyezett olvasépéldanyoknak.
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Egy magazin a sportol6knak, sportszakembereknek,
el edz6knek és mindenkinek, akit érdekel az egészséges
1 L életmaod és a testkulttra.

Tisztelt Olvasoéink! Kedves Sportbaratok!

Szeretettel kszontelek benneteket Fitness World
magazinunk 2016 évi elsé szamaval. Magazinunk
kereskedelmi forgalomban kaphat6 az orszag

szamos pontjan, elsésorban a nagyvarosokban,
megyeszékhelyeken. 80 oldalon probalunk informalni a
legfrissebb hirekrél, ujdonsagokrdl, edzésmodszerekrdl
minden negyedévben.

Magazinunk olvasasa nem csupan a fithess és testépités
legmegszallottabb hodolodinak nyujthat kellemes
idétoltést, hanem mindazoknak, akiket érdekel a
taplalkozas, az edzés, az egészséges életmod legujabb
vivmanyai. Ujsagunk mindenképpen hianypétlé a piacon,
hiszen csak mi foglalkozunk hazai sportoldkkal, illetve
nalunk olvashatsz leplezetlentl olyan hirekrél, melyek
még nem jelentek meg mashol.

Magazinunk megjelenésével egy id6ben mar
weboldalunkat is meglatogathatod, ahol még igen sok
informaciohoz juthatsz hasonl6 témakban.

Elérhet6ség: www.witnessworldmagazin.hu

Kellemes idétoltést kivanok!
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Friss hirek a fitness és testépités vilagabaol

SHAWN RAY VELEMENYE A TESTEPITESROL ES AZ IFBB
JELENLEGI ALLAPOTAROL

Shawn Ray mindig kissé szabadszaju sportoloként ismerhettik

meg, aki sosem titkolta a véleményét a nyilvanossag el6tt. Nemrég
elarulta a véleményét a testépités és az IFBB jelenlegi allapotardl.

Shawn Ray (1988-ban debutalt profiként, és szamtalan olyan
legendaval allt egy szinpadon, mint a nyolcszoros Mr. Olympia
bajnok Lee Haney, Bob Paris vagy éppen Lee Labrada. & maga az
akkori testépitéket mindig is mivésznek latta, akik a sajat testiket
formaltak azza, amit aztan a szinpadon a sajat, egyeni stilusukban
mutattak meg.

Elmondasa szerint ma ez mar hianyzik a sportbdl. Véleménye
szerint a mai testépitd versenyz6k eredményei sokkal kevésbé
csupan a sajat sikerlik, mint egy team munkaja. Az eredményekhez,
a sikereik eléréséhez (a diétahoz, edzéshez, szabadon valasztott
p6zokhoz) sokkal gyakrabban kérnek fel masokat segitségiil. igy
azonban gyakori, hogy a sportolé6 mar nem sajat magat fejezi ki a
szinpadon sem.

A megoldast abban latna, hogy valamilyen médon ujra megemelnék
a szabadpdzok értéekét. A fizikumokat pedig az Uj classic physique
kategoria és a testépités szintje kdzé allitana be. Ezzel gyakorlatilag
a korai 90-es évek testépitését szeretné visszahozni, amit sokan
még mindig a sport legjobb korszakaként tartanak szamon.

KAI GREEN TAVASSZAL UJRA A SZINPADON

Kai Greene hivatalos forrasokbdl maig meg
nem er@sitett okbdl kihagyta a 2015-6s Mr.
Olympia-t. Ezzel gyakorlatilag egész évben
nem versenyzett, igy a 2016-os kvalifikaciot is
meg kell szereznie.

Nemrég bejelentette, hogy részt vesz a
tavaszi Arnold Classic-on, ahol korabban
mar kétszer bajnok tudott lenni. (Kés6bb
teljesen az Olympia gy6zelemnek rendelte ala
felkésziilését és a karrierjét.)

Kai
hogy jovére is nyerni tud az Arnoldon.

fizikumaval okkal szamithat arra,

A testépités rajongéi mar alig varjak,
hogy Ujra csucsformaban lathassak a
,Predatort”.



SZERVEZETT DOPPINGOLAS OROSZORSZAGBAN
Fenyegetések és kenopénzek kormanyszinten

Nemrég hatalmas botrany robbant ki az Orosz Atlétikai Szdvetség
haza tajan. Kitilthatjak az orosz szévetséget az atlétikabdl, az 6sszes
versenyzdvel egyltt. Valdszinisithetd, hogy az orosz kormany keze
is benne lehet a doppingolasban, - a titkosszolgalattal nyomast
gyakorolt a korrupt ellenérokre.

A Nemzetkoézi Doppingellenes Ugyndkség (WADA) haromtagu
vizsgaldbizottsaga a tavaly kirobbant doppingbotrany miatt az
Orosz Atlétikai Szbvetség és az orszag atlétainak eltiltasat javasolja
a Nemzetkozi Atlétikai Szovetségnek (IAAF).

Afliggetlen testiilet az utan alakult meg, hogy az ARD német televizié
tavaly decemberben az orosz atlétak szervezett doppingolasarol
sugarzott dokumentumfilmet.

OROKOS ELTILTASOK
A korabbi WADA-eln6k vezette bizottsag majd egyévnyi vizsgalddas
utan dontétt ugy, hogy kéri az orosz szdvetség eltiltasat, illetve

a moszkvai doppingellenes laboratérium  akkreditaciojanak
visszavonasat, valamint 6t versenyz&re és 6t edz6re 6rokos eltiltast
javasol. Koztik van a 2012-es londoni olimpia néi 800 méteres
bajnoka, Marija Szavinova és a szam bronzérmese, Jekatyerina
Pojsztogova is.

A bizottsag allitja, hogy miutan a WADA-t4l irasban figyelmeztették
Oket, hogy 6rizzék meg a mintakat, a labor egyes munkatarsai tobb
mint 1400 mintat szandékosan megsemmisitettek. Ebben részt vett
az orosz doppingellenes ligyntkség vezetdje is, aki kenépénzeket
is elfogadott. Emellett figyelmeztették a sportolokat az ellenérzések
id6pontjara, és eltussoltak az elmulasztott teszteket.

A bizottsag vadjai kozul az egyik legsulyosabb az, hogy az orosz
kormany megfélemlitette a moszkvai és a szocsi laboratériumot,
példaul az orosz titkosszolgalat (FSZB) ott jelen 1évé munkatarsain

keresztil.

VAJON CSUPAN FELTETELEZES A ,TUL JO EREDMENYEK"-BOL
DOPPINGOLASRA KOVETKEZTETNI?

A WADA- bizottsag szerint a 2012-es olimpian sok orosz sportolénak
mar el sem lett volna szabad indulnia. (Londonban az orosz csapat

24 aranyéremmel, 25 ezisttel és 32 bronzzal az éremtablazat
negyedik helyén végzett az Egyesiilt Allamok, Kina és a hazigazda
Nagy-Britannia mogott.)

ELKEPZELHETG AZ ALLAMI DOPPING?

Olyan vad, hogy valahol allami tdmogatasu doppingprogram
miikodne, legutébb a kinaiakat érte, még a kilencvenes években,
az Uszéik megmagyarazhatatlan sikerei nyoman. (Az NDK-
ban a szocializmus évtizedeiben m(kods, gyakran tragikus
kévetkezményekkel jaré doppingprogram léte ma mar jol ismert. Az
Otvenes években pedig allitdlag az NSZK-ban is hasonlé rendszer
mUkodatt.)

A jelentés szerint irdsos bizonyiték nincs arra nézve, hogy az orosz
allam tevékenyen részt vett volna a sportolék doppingolasaban,
de ,extrém naivitds lenne azt gondolni, hogy a feltart esetek
megtorténhettek volna az orosz hatdésagok kifejezett vagy
hallgatélagos jovahagyasa nélkual”.

SZANKCIOK

A szbvetség vezetd testlletei meg fogjak targyalni az Oroszorszag
elleni szankciok, koztlik az eltiltas lehet6ségét. Tobb vezetd
tisztségviseld a jelentés utan valészinileg kénytelen lesz az oroszok
kizarasa mellett allast foglalni.

AZ OROSZOK TILTAKOZNAK

Az orosz szbvetség (ARAF) viszont még nem t6r6dott bele a
legsulyosabb szankciéba, mindenekelétt a doppinguigyi protokollok
felrigasaval vadolia a WADA-t. ,Az eltiitdshoz be is kellene
bizonyitani, hogy a vétségeket a szdvetség kdvette el, nem pedig
egyes emberek. Meg kell kapnunk az esélyt, hogy tisztazhassuk a
neviinket” — mondta Vadim Zelecsenok, az ARAF vezetéje.
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ELMENYBESZAMOLO
PARIZSTOL LAS VEGASIG

MIIS AZ A MUSCLEMANIA VERSENY?
HOGY JOTT AZ ELHATAROZAS?

Errél a versenyrél annyit kell tudni, hogy immar 25 éve rendezik
meg ezt a versenysorozatot (mely egyben show misor is) a vilag
szamos nagyvarosaban. Az Egyesiilt Allamok néhany nagyvarosan
(Las Vegas, Miami) kivil Eurépaban,- Parizsban, Rémaban és
Londonban rendezik meg és mindenhol igen nagy népszeriiségnek
orvend (ezért nagy médiatamogatast is kap a rendezvény). Az utébbi
idében mar Ausztralia, Korea, s6t még Egyiptom is csatlakozott
a versenyek lebonyolitasanak helyszineihez. Korea példaul
olyannyira, hogy rendszeresen a legnépesebb sportoldi csapattal
utazik a VB-re, Las Vegasba. Egyébként 6k is viszik el legtobbszor
a csapatverseny f6 dijat, hiszen a top 5-6s mezénybdl 3 f6, szinte
mindig Koreai.

A kérdésre valaszolva, hogy mennyiben is mas a verseny, egyéb
hasonlé rendezvénytdl, - nos, ez egy valdbajaban natural testépité
verseny. A doppingmentességet minden versenyen dopping
tesztekkel (vizelet mintabdl) ellenérzik, mar a regisztracio elétt az
Osszes versenyzénél. A lanyoknak tilos a tulzottan kihivo, izléstelen
mozgas és pozolas (ez akar eltiltassal is jarhat). A miisorszamok
és jelmezes fellépések elképesztéen latvanyossa teszik magat a
msort. Gyakorlatilag barmit felvihetsz és hasznalhatsz a szinpadon
a biciklitél a szorf deszkaig, a rogbi jelmeztél a szamuraj kardig. Van,
aki vampirnak 6ltézik és van, aki farkasembernek.

Kisebb tanakodast kdvetéen a versenyzé lanyinkkal (5 fés csapattal
és a kisérékkel), ugy dontéttlink, hogy részt vesziink ezen a
versenyen. Gyakorlatilag a vesztesek nyugalmaval indultunk, bar
vitathatatlanul reményekkel teli :). Részben azért nem aggddtunk a
helyezések miatt, hiszen ez a verseny merében Uj és merében mas
volt az eddigi versenyekhez képest, amin részt vettiink (PI: itt szinte
minden kategodriaban kilon misorszamot kellett el6adni, sokaknak

Azidei, 2015-0s év elején, mint oly sokan az
orszagban a versenyzok koziil, meghivast kaptunk
a Parizshan megrendezésre keriilo MuscleMania
Europe versenyre.

jelmezben, illetve a modelleknek volt egy estélyi ruhas fellépésik
is.) Mivel a pontozas ezek miatt az eltérések miatt kicsit még uUj volt
szamunkra, igy betudtuk egy prébanak, ,mit veszthetlink” alapon. A
sportag és a pontozasok amugy is szubjektiv mivolta miatt, még az
itthoni versenyekhez képest sem csaldédhatunk nagyot, - gondoltuk
kicsit bizakodéan ©.

Magardl a csapatunk (a Weider Trainer Team) helyezéseirél roviden
csak annyit, hogy szinte mindenkikivaléan helytallt és a top mezénybe
kerilt. Néhanyan még az elért eredménynél is jobbra szamithattak
volna, ha csupan testfordulé van és a megszokott normak szerint
pontoznak, de a misoros szamok ezt kissé lehetetlenné tették.

Itt emelném ki, hogy Kati ezen a versenyen megnyerte a Fitness
Figure abszolut kategdriat, méghozza elsépré folénnyel. Mar a
szinpadra |épésekor latszott, hogy a zsiirit lenyligézte. Orém volt
nézni, amint a szinpad szélére |épett és mar akkor mindenki felkapta
a fejét (a pontozok kozil is), majd néhanyan kozulik 6sszesugtak.
A mezdnyben sok jol felkészlt lany volt, mind izomtémeg, mind
pedig szalkassag tekintetében, azonban a szinpadi ,varazs”’, a
kelléen bar, de néiesen izmos test mindent elddntétt Kati javara.

Az igazan nagy meglepetés akkor ért minket, miutan az abszolut
kategoria gy6zelem kihirdetése utan megtudhatta, hogy
jogosultsagot nyert a Las Vegasi Fitness Amerika Weekendre, ahol
mar a profik kdzott kell szinpadra allnia. A még sokkoldbb hir pedig,
hogy O mar profiként all ott a profik kdzott, hiszen a gy6zelmével
automatikusan Profi statuszba lépett. A hir szinte letaglézott minket,
az 6rémiink hatartalan volt. Ujabb tervek, djabb célok jéttek, tjabb
és kicsit mas diéta és edzésmaddszer.



LAS VEGAS SZAMUNKRA NEM A BUNOK VAROSA

A versenyzés Vegasban olyan, mintha itthon egy tehetségkutaté
versenyre mennél. Ennek van jo és rossz oldala is. Elvezheted
a csillogast és a pompat, de Te csupan egy apré lancszem vagy
ebben az driasi gépezetben. A szinpadi fények és a hangtechnika
olyan, mintha mar sztar lennél a legnagyobb Hollywoodi miisorban.
Nem véletlenll. Ezt a rendezvényt tébb tv csatorna is kozvetiti,
van, amelyik él6 egyenes adasban. Nem ritka, hogy az Egyesiilt
Allamokban a sportolok itt taldinak szponzort maguknak, vagy
akar innen hivjak be 6ket kildnbdzé misorokba, filmekbe. A
rendezvény prométere ezt a meetingeken ki is hangstlyozza: Ugy
kell viselkedned a szinpadon, mint egy sztarnak, - mindig mosolyogj,
kapraztasd el a kdzénséget, a nézbket és természetesen a zs(rit.
Soha ne latsszon rajtad, hogy feszilt vagy és ideges, - hogy
g0rcsodlsz, vagy leblokkolsz a szinpadon! Add el magad!

Szabo Kati kitin6 format hozott, sajnos mégsem sikertlt a dontébe
kerllnie. Az eredmény bar kissé, lehangolt minket (egy kicsit jobbra
szamitottunk), de tudtuk, ennél tébbet nem tehetett volna. A profik
koz6tt versenyezni mar magaban is nagy sz (eurdpaiként egyediil
a mezdnyben), raadasul a profi kartya mar igy is meg van.

Elete legjobb formajaval allt a szinpadra egy kézel 10 hénapos
verseny-felkészilési id6szakot lezarva. Kékemény diéta, igen
sokszor zéré szénhidrattal, napi 2, - nem ritkan 3 edzéssel. Lattuk,
van keresnivalonk a legjobbak kozott, - tehat rovid pihené utan,
energiaval, motivaciéval és reményekkel felvértezve kezdjik el a
2016-0s évet ©.

(Kati versenyzd tarsa Berzi Laci, aki testépitésben indult sikeresen
bekeriilt a top 5-6s mezdnyben, de az O helyezése is vont némi
kérdsjelet maga utan. Jémagam kicsit jobbra szamitottam az O
esetében is.)

HOGY, MI A NEGATIV TAPASZTALAT?

Versenyz6ként 1épsz fel, de csak a miisorszam kicsiny része vagy.
A hattérben a kinti csillogas ellenére kissé kapkodas jellemzé. A
versenyz&ket sokszor ugy lokik fel a szinpadra, hogy bemelegiteni
sem tudnak. A back stage-ben csak addig lehetsz, mig le nem

megy a sajat kategoriad, oda pedig Ugy kell, érkezz, hogy a ruhatol,
a sminkig és a frizuradig, minden rendben van rajtad. Mindennek
masodpercre pontosan kell torténni (a versenyzd részérdl),
maximum 30 masodperced van fent az egyéni bemutatkozasra a
sétaval pdzolassal egylitt, - sokszor a kdvetkez6 fellépét mar ,|okik”
fel utéanad, aki ott toporog a hatsédban.

Itt is jellemz, mint mas sz6vetségeknél, hogy ha bar mar profi vagy,
elsé versenyesként ne varj tul nagy sikert. Meg kell, hogy ismerjenek!
A verseny inkabb szdl az Uzletrdl, mint a versenyz6krél. Ez, sokszor
a helyezéseket, csapatversenyt is befolyasolja. A versenyz6k
nevezési dija 125 dollar. A belép&jegyek 2 napra atlagosan (nem
VIP) 100dollar. Erre a rendezvényre senki nem mehet be ingyen, -
nincs kisérd, nincs edzg, aki ingyen nézheti a misort.

Tehat, ha Korea visz 100 versenyz6t és 100-150 kisérét,- szamoljunk
egy kicsit. Az O jelenlétilkre szilkség van és lesz jovére is. A mi kis
2 f6s magyar csapatunk, hogy ott lesz-e joévére, vagy barmikor, -
sejthetd, hogy mennyire érdekli a hazigazdat.

Mindettél fliggetlenill, a pozitiv és a negativ tapasztalatokat
mérlegelve, - igen szinvonalas versenynek tekintheté a MuscleMania
és a Fitness Amerika Weekend versenysorozat. Aki érez magaban
kell6 lelkesedést, kitartast és vallalja a doppingmentes felkészulést,
- mindenkinek ajanlani tudom. Az, hogy a helyezések néha nem
ugy alakulnak, ahogy terveztik és el,- elcsusznak, 1-2 helyet ez
mindenhol megtorténhet a sportag szubjektivitdsa miatt vagy, mert
épp az adott orszag, vagy birdi kar mas trendet kdvetel meg. Ha
teheted, versenyzéként jarj tobbszor kiilféldre versenyezni. Szerezz
tapasztalatot, épits kapcsolatokat és kdss baratsagokat. A kinti”
versenyeken a hazaiakkal ellentétben a versenyz6k szeretik,
tisztelik és segitik egymast. Ott nem ellenségek, csupan ellenfelek
vagytok (néhany percig). Ne csodalkozz, hogy kiilféldén mindenki
baratsagos veled, gratulalnak és rendszeresen felkérnek 1-1 kbzos
fotéra. Meggy6z6désem, hogy ennek itthon is igy kellene lennie és
egy Osszetartdbb testépitd tarsadalom részesei lehetnénk. Az hogy
ez nem igy van, az hogy itt ellenségekké ,nevelik” a sportoldkat, akik
csupan rivalisok és esetleg baratok is lehetnének, - az sokszor az
edzok, csapatvezetdk hibaja.

interju Szabé Katival a kovetkez6 oldalon » »
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Hogyan lesz egy enyhén tulsulyos lanybol
Eurdpa eqgyik legszebb fitness versenyzéje és
egyben profi sportold

-

Cikkiink elején érdemes megemliteniink, hogy néhany évvel
ezel6tt még Szabo Kati igencsak talsullyal kiizdoétt, ami koézel
20kg sulytobbletet jelentett a mostani versenyformajahoz
képest. Ez az eredmény tehat, amit idén O6sszel elért nem
csupan egy sportsiker, hanem tobbek szamara igen komoly
motivaciét is jelenthet.

FW: Kati! Mennyi ideje is edzel?

Kati: Tudatosan és célravezet6en kozel 5 éve.

Elétte is eljartam edzétermekbe, de inkabb csak ,bohdckodtam”,
hiszen semmi fogalmam nem volt arrél, hogy kellene nekem egy
edzésterv, egy étrend, persze ezt egy szakembertdl kérjem.
Csindltam, amit lattam a terembe mastél és meg voltam réla
gy6zbdve, hogy ezzel eredményt is fogok elérni. Persze csaldédas
lett mindig a vége és feladtam.

FW: Mikor jott az elhatarozas, hogy versenyzé legyél?

Kati: Mondhatni, szinte egy id6ben azzal, hogy megismerkedtem
parommal,- Domonkos Zsolttal-, hiszen vele mentem ki életem
elsé fitness- és testépitd versenyét megnézni, ahol leesett az allam
meglatva a gyonyorl bikinibe buijt lanyok tdkéletesen kidolgozott
testét.

Nem kis félelemmel kérdeztem meg a verseny utan hazaérve Téle,
lat e bennem annyi fantaziat, hogy bekésziljek én is egy ilyen
versenyre, de ha nem is allok szinpadra, legalabb egy ahhoz kozeli

format hozzak. A valasz, hogy kezdjiink bele és meglatjuk, mit lehet
kihozni bel6le, megpecsételte a jovémet,- pedig nem jelentette ki,
hogy ,persze, siman” -, mégis olyan lendiiletet adott, amit maig nem
vesztettem el! ©

FW: Gyorsan alakult a formad, vagy hosszu, gyotrelmes volt
az ,ut”?

Kati: Attdl figg, kinek mi a hosszi © 1,5 év szerintem optimalis
id6 ahhoz képest, hogy honnan indultam. Vannak persze lanyok,
akik tokéletes genetikaval rendelkeznek és lehet, hogy egy kdnnyed
diétaval és egy j6 edzésmodszerrel fél év alatt lazan bekésziilnek
egy bikini model kategériaba, de én elég keményen megklzdottem,
hogy a lehet legjobbat hozzam ki magambal.

Gyotrelmesnek pedig nem mondanam, mert élveztem, sét mai
napig élvezem a felkésziilés szakaszat, amikor latod naprél-napra
valtozni a tested, de tényleg nem volt egyszer{ eljutni a szinpadig.

FW: A mostani versenyformadhoz mennyit kellett késziilnod,
diétaznod (intenziven)?

Kati: A jelenlegi versenyformam tébb év munkaja mar. Kézben
kategodriat is valtottam, hiszen én is bikini model-ként kezdtem a
versenyzést, de ezt 2 év alatt ,kin6ttem” és valtanom kellett, igy
idén mar Figure mezényben indultam, ami nem bizonyult rossz
dontésnek. Ez kissé izmosabb, szalkasabb forma, mint a bikini, de
még sportosan ndies.



A diétam eléggé elhizddott az 6szi szezonra készllve, mondhatni
szinte egész évre, de kellett ahhoz, hogy az uj kategoériaban is
megalljam a helyem. Hal' istennek jol is birtam, szerencsére nem
viselt meg tulzottan a nélkilézés, de volt is mi motivaljon! Nem
hiaba, hiszen a profi kartya megszerzéssel azt hiszem feltettem az
i-re a pontot. Szamomra ez nagy sz6, nem is almodoztam ilyenrél,
féleg ha azt nézziik, honnan indultam!

FW: Csak roviden, - el tudnad mesélni, hogyan, miként edzettél
és milyen edzéstervet hasznaltal az utébbi id6szakban?

Kati: Az igazat megvallva, kicsit masképp kellett késziinlink az
eddigiekhez képest. Egyrészt a kategdriavaltas miatt, mas részrél
pedig pont a felkészllés megkezdésénél kiderilt, hogy van egy
nyitott sérvkapum lagyékrészen, ami elészor is felvetette a kérdést,
hogy akkor be tudok e igy készlilni 6szre. Szerencsére 6ssze tudtuk
ugy rakni az edzéseket, hogy kerliltem azokat a gyakorlatokat,
ami esetleg tovabb rontana a helyzetet, igy ha nem is volt teljesen
fajdalommentes minden edzés, de jol viseltem a felkészulést.

A cél az volt, hogy kicsit tobb izom maradjon meg rajtam, ne
fogyjak el nagyon a végére, igy, amig csak lehetett, ,tdmegel6sebb”
edzéseket nyomtam (nagyobb sulyok, kevesebb ismétlésszammal),
majd a verseny kdzeledtével mar a szalkasitast helyeztiik el6térbe
(kisebb sulyok, magasabb ismétlésszammal).

Viszont rengeteget cardiéztam a fogyas érdekében, persze ott
is figyelve, hogy ne fogyjak el a legvégére, igy az elején inkabb
futottam, a vége felé pedig nagyobb részt Iépcs6ztem vagy tapostam
gépen.

FW: Vannak titkok? Titkos receptek?

Kati: Igen is és nem is ©. Hiszen mindenki szamara ugyan
ugy rendelkezésre allnak azok az informacidk vagy lehetéségek
(akar egy ember személyében is), amik az én szamomra alltak.
Persze rettent szerencsésnek mondhatom magam, hogy Zsolt
személyében én mindenre egyben ratalaltam, hisz nem tulzok, ha
azt mondom, hogy az orszag egyik legjobb szakemberével élek
egyutt lassan 5 éve. Lényegében mindent neki koszénhetek!

Ha nem kérsz segitséget egy j6 szakembert6l, egyediil nagyon
nehéz és akkor tényleg minden informacié, amit hallasz, az valami
borzaszt6 nagy titoknak tiinik, pedig nem az!

Recepteket, illetve a diétat illetéen pedig sokszor szamomra is
titok a versenyfelkésziilés elején, hogy ,mivel fogok készilni” (pl.:
tobb csirke vagy tobb hal inkabb), ugyan is a tapasztalat az, hogy
szezonrdl szezonra is mashogy reagal a szervezetem ugyanarra
a taplalékra. igy szerintem nincs hatalmas titok, mert ezt ,sajnos”
mindenkinek ki kell tapasztalnia és tesztelnie magan, hogy mire,
hogy reagal.

FW: Mennyiben mas ez a rendezvénysorozat mas testépito és
fitness versenyt6l?

Kati: Egészen egyedi és sajatos vonalat kdvet a Musclemania!
Ez egy natural szOvetség, ami annyit jelent, hogy doppingellenérzés
van minden egyes versenyen, mégpedig nem csak az els§ x
helyezetteknek vagy par embert kiemelve szuroproba szerlen,
hanem mindenkinek és mar a regisztracio el6tt!

A masik kilénbség, hogy az egész verseny egy show misor.
Tobb kategdrianal is van ugynevezett fellépd ruhas forduld, amikor
barminek bedltdzhetsz és egy par perces eléadast kell, eléadj, ami
szintén pontozasra keril. Raadasul ilyenkor rengeteg tv csatorna
jelenik meg a rendezvényen, hiszen ez sokszor kint egy csaladi
program, amit akar otthon a tv-ben is nézhetnek az emberek. Sét,
ha valaki nagyon tgyes és jol el tudja magat adni a szinpadon, akkor
szponzorok is felfigyelhetnek ra.

Az én kategoriam, a Figure csak bikini fordulos, igy nekem nem kell
kilon eléadassal készdilni.

FW: Most, hogy lezajlott a verseny, mit ettél? Mi az, amire mar
hosszu ideje nagyon vagytal?

Kati: Mondhatom, hogy mindenre? ©

Szerintem a legtdbb versenyzd a felkésziilés alatt felsorol majdnem
mindent, hogy majd ezt is, meg ezt is fogok enni, ha vége a
versenynek, de ugy sem igy lesz. llletve attdl fligg, milyen hosszuara
tervezzilk az ,off szezont”. © En most a Decembert hagytam meg
pihenének, ami pont elég volt ahhoz, hogy kicsit regeneralédjak, és
ne szedjek fel tul sok plusz kilét. Ez a hénap elég volt arra, hogy
a kedvenc ételeimet akar tobbszor is elfogyasszam: sushi, taréds
csusza, sok-sok gyimolcs és tejtermék... és akkor még ott volt a
Karacsony. ©

Januar elejével pedig Ujult erével ugrottam bele a 2016-ba, ami
remélem legalabb ennyire sikeres lesz, mint az el6z6.

FW: Mint tudjuk a sport egyben a munkad is. Hol lehet téged
elérni? Tartasz még személyi edzéseket?

Kati: Igen, ez a sportszerelem egy ideje mar a munkammal is
egybeforrt, hiszen Budapest legjobban felszerelt edzétermében
tartok személyi edzéseket, a Cutler Gold Gym-ben.

Imadom ezt csinalni, nekik

emberekkel foglalkozni, segiteni

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »



megvaldsitani az almaikat, céljaikat, hiszen tudom milyen
érzés elérni valamit, én is végig csinaltam ujra és Ujra.

FW: Csak versenyzok felkészitésével foglakozol, vagy
ugymond ,hétkdznapi” emberek is felkereshetnek a
hétkoznapi céljaikkal?

Kati: Telies mértékben! Nagyobb részt vannak nalam
hétkéznapi emberek, atlagos célokkal, mint régtdén
versenyezni akarok. Sokan akarnak valtoztatni az
életmddjukon, ami j6 dolog, hiszen akkor mar elhatérozta
magat, tett egy lépést az egészsége érdekében, azzal,
hogy felkeresett. Szerencsére mar eljutottunk arra a szintre

itthon, hogy mindenhol csak azt hallani, hogy taplalkozz
egészseégesen és sportolj sokat.
A versenyzék felkészitése mar egy kovetkezd fokozat,

amit egyltt a parommal csindlunk. Van egy szuper j6 kis
csapatunk, a Weider Trainer Team, ami évrél évre bdvil.
Sokszor az atlagos célokkal induldé emberekbdl lesz
versenyzé. Mondhatni kicsit fertéz6 ez a sport, hiszen
latvanyos és szemmel lathatdak az eredmények. JéI kinézni
pedig ki ne szeretne? ©

En azt mondom, mindegy mi a cél, ha elszantak és kitartéak
vagyunk, biztos, hogy sikerdl!

FW: K6sz6n6m az interjut!

FODRASZAT
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MUKOROM
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VASARNAP: 8:30-20:00 oy
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FW: Valojaban miota is foglakozol
versenyzék felkészitésével?

Johnny: Udvézldm a Kedves Olvasokat!
Atyaég! Hogy mikor is. Valamikor a mult
szazadban. Ami sajnos most nem is vicc,
hiszen még fiatal versenyzd koromban kért
fel egy lany, hogy segitsem szakmailag,
mert szeretne fitneszversenyzé lenni.
Aztan nagyon jol sult el a dolog, mert
rohamosan valtozott, alakult, ugy hogy
meg is nyerte az IFBB Fitnesz Magyar
Bajnoksagot.1996-ot irunk! A holgy pedig
Fonyé6 Timea volt, aki az IFBB Profi
statuszaig is eljutott a késdbbiekben.
Egyszdval sikeresen kezdtiink ©.

FW: Mivel nem csupan férfiak, de
néi sportolok felkészitését is segited,
szeretnénk  megtudni, mit latsz
alapvet6é kiilonbségnek a felkésziilés
szakaszaiban? Mennyiben kell masként
dolgozni egy néi, mint egy férfi
sportoloval?
Johnny: Nagyon véltozo és
személyfiggs. Ugy érzem, a néi
sportoloknak talan tébbet kell foglalkozni a
lelki vilagukkal is, talan tébb énmegerdsitd
tréningre van sziikséguk, hogy elhiggyék,
hogy a legjobb uton vannak a siker felé.
Ez megnyilvanulhat egy motivalé kéz6s

edzésben vagy egy jo6 beszélgetésben
edzés el6tt vagy utan. De ha ez rendben
van, akkor megitélésem szerint és a
tapasztalataim alapjan bizton allitom, hogy
nincs az a kemény ,gyurés csavo”, akinek
akarata és motivaltsaga felér egy minden
tekintetben ,egész és teljes” n6i versenyzé
elszantsagaval ©.

FW: A diéta és az étrend-kiegészités
vonatkozasaban is vannak eltérések?

Természetesen  vannak,
bar ezek a tényezbknek nagyrészt az
anyagcsere a f6 meghatarozoja.

Johnny:

FW: A szinpadi mozgast gondolom
nem Te mutatod be a lanyoknak. Vagy a
T-sétat is veled probaljak el? ©

Johnny: Na persze, az szép lenne!
Sajnos nem allnak jol ezek a fitnesz
gbncok és valahogy a magas sarku
cipbkkel sem tudok megbaratkozni.
Természetesen segitségemre van ilyenkor
a Lantos Johnny Fitness profi néi edzéje
és koreografusa, Koods Kata, aki IFBB
nemzetkdzi birdi passzussal is rendelkezik,
igy mindig naprakész az aktualis trenddel,
valtoztatasokkal, szabalyokkal. Ot sok mas
klubbeli versenyz6 is megkeresi, pozolas,
mozgaskoordinacié tanulasaban.

Lantos Johnny IFBB pro Testépitd, aki mar
hosszu évek 6ta foglakozik versenyzok
felkészitésével segitségtinkre lesz néhany a
felkésziiléssel kapcsolatos kérdésben.

FW: Sokszor ugy tinik némely
kategorianal, hogy folyamatosan
valtoznak a trendek és a kévetelmények.
Mi a véleményed errél? Szerinted milyen
iranyba indult el a testépités? Mennyiben
mas ez, mint a 20 évvel ezelo6tti
versenysport?

Johnny: Nézd, ez a vilag rendje, hiszen
minden mozgasban van, valtozasban, a
vildgban, ebben a sportban miért ne lenne
igy. Elfogadjuk és képezzik magunkat,
hogy mindig képben legylink az aktudlis
kévetelményekkel és e szerint hozzuk ki a
legtdbbet tanitvanyainkbal.

- Egy nagyobb comb rendel?

- Hmm... Rendben van, kérem, akkor lesz
egy nagyobb comb ©.

Viccet félre téve,-ha engem kérdezel, a
kedvenc idészakom az a 90-es évek eleji-
kézepi volt. Ugy tudom, sokan vagyunk
ezzel igy, ott a kondicié, az aranyok és
a szimmetria dominalt. Aki ismer, tudja,
hogy izig-vérig Labrada fan vagyok, de
csodaltam ettdl fliggetlendl mindig Dorian
Yates tdmegét és mindségeét is.

FW: Koszonjik, hogy a segitségiinkre
voltal.

Johnny: En kdszoném a lehetdséget.
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A HOSSZU MAGANY

VESZELYEI

Kezdetben ,,csupan” az idegek, aztan mar az
egészség is felmondjak a szolgalatot.

A nagy tarsasagkedvel6k kivételével, szinte
mindenkinek sziiksége lehet egy kis maganyra.
Csakhogy ebben az esetben a tul sok veszélyes
lehet. Tudomanyos kisérletek igazoltak, hogy az
egyén szamara a hosszantart6 egyedillét nagyon
karos lehet. A hosszabb ideje egyediillétben
él6 embereknek magasabb a vérnyomasa,
gyakoribb naluk az Alzheimer-kér, gyakrabban
kapnak fert6zéseket. Ezen kivil mar révidebb
elszigetel6dés utan gyengll az ember vizualis
emlékezete, logikai verbalis gondolkodasa, illetve
az idéérzéke.

Nem mindegy azonban, hogy maganyunkat
magunk valasszuk-e, vagy egyaltalan van-e
lehetéségink masként élni. Nemcsak az
emberi  kOzosségektdl valo elszigeteltség
az, ami leginkabb karositia az emberi elmét.
Ismertek olyan esetek, amikor hajotorottek
elhagyott szigeteken tiz évig is eléltek és, amikor
megmentették 6ket, nem voltak erételjes tineteik,
ami az idegrendszer karosodasara utalt volna.

A f6 dolog a szabadsag. Az észlelés, mozgas,
kapcsolatok szabadsaga. Minél kevesebb van
beléle, annal gyorsabban csuszik le az ember
az Orultség mélységeibe és annal nehezebb a
visszatérés.

Bar a hosszu id6én at fennall6 magany felgyorsitja
az o6regedést, leépiti az immunrendszert és noveli
a stressz-hormon szintet még abban az esetben
is, ha az illetd egészséges életmodot folytat, mégis
a szabadsag hianya az, ami még er6teljesebben
rombolja az egészségunket. Bizonyitott tény,
hogy a bezartsag (széls6ségesen elszeparalt
helyen, pl.bortdnben) taldan még erételjesebb
stressz-faktor, mint a munkahely elvesztése, vagy
a hazastars haldla. Az ilyen foku stressz pedig
hosszu tdvon még az élettartalmunkat is csdkkenti.
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And és a férfi eltéro kiilsé és belsé tulajdonsagait a nemi hormonok
kiilbnbsége hatarozza meg. Amig a férfi testben legféképpen a
tesztoszteron vezényli az életet, ami ugyan napi ingadozast is mutat
és az évek mulasaval a mennyisége csdkken mégis allandésagot
biztosit. A néi szervezetben az dsztrogén a progeszteron ciklusos
harca dul, melybe még beleszélnak hormonszerii anyagok is
(prosztaglandinok).

MENSTRUACIOS CIKLUS ES A HORMONOK

A menstruacios ciklus a vérzés elsé napjan veszi kezdetét, a
méhnyakhartya ekkor levalik, és kezdetét veszi a regeneralodas,
melyért a tiusz6hormon (O6sztrogén) a felelés. A 14. napon
jon létre a peteérés (ovulacid), és ekkor atveszi az iranyitast
a sargatest hormon (progeszteron), melyet a kiszabadult
petesejt helyén képzddott sargatest termel. Ez a hormon
mindségben atalakitia a méh nyalkahartyajat, megfelelévé teszi
a megtermékenyitett petesejt befogadasara. Abban az esetben,
ha nincs megtermékenydlés a sargatest-hormon szint leesik, és a
méhnyalkahartyaja levalik, és ekkor jonnek a prosztaglandinok is
segiteni, a méh kitisztulasat.

Haris Eva

NOI BAJOK
NOI FAJDALMAK

A ciklus alatt a méh simaizomzata is szinkronban van a hormonalis
valtozasokkal. Az ovulacié idején olyan mozgast végez, amivel
szinte beszippantja a himivarsejteket, utana a beagyazodast
elésegitve a mozgasok megszinnek. Aztan a sargatest-hormon
szint megsziinésével kifelé présel6 mozgasokat végez, hogy a
nyalkahartya levalas tokéletes legyen.

FAJDALMAS MENSTRUACIO

Dysmenorhoea, a latin elnevezése a fajdalmas menstruacionak,
melyre a kifejezett gorcsos fajdalmak a jellemzéek, melyek
a menstruacié els6 napjan a leger6sebbek, és altalaban a
peteéréssel jar6 menstruaciokor jelentkeznek - tehat nem mindig
az els6 vérzéssel egyltt — és 1-2 napig tart ez az erds fajdalom.

Vannak olyan elméletek is, hogy pszichés tényezdk is elésegitik a
fajdalmas menstruacio kialakulasat, mint a néiesség elutasitasa,
és a csaladi halmozddas szocializacios eredet(, és nem genetikus.
Igazan mindegy, hogy milyen okbdl alakul ki a fajdalom a lényeg,
hogy az életvitelt megneheziti, és ezért mindenképpen kezelni kell.



MIERT IS FAJ?

A méhnyalkahartya levalasahoz, ritmusos ©sszehuzodasra van
sziikség, melyhez prosztaglandinok szikségesek és ezek a szoveti
fajdalomkelté anyagok okozzak a gdresoket is. Altalanos tiineteket
is produkalnak az imént emlitett anyagok, mint a vérnyomasesés,
a hanyinger a hasmenés és még a hidegrazas is. Sokszor még
kérhazi kezelés is sziikséges a tlinetek enyhitésére.

KEZELES

A terépia azért is fontos, mert ezek az 6sszerendezetlen, erés
gorcsdk a menstruacios térmeléket kinyomhatjak a hastreg felé
és az endometriosis nev(l betegséghez is vezethetnek, mely
akar medddséget is okozhat. Tobb fajta kezelési mod is létezik.
Az egyik az izileti gyulladasokra alkalmazott szerek szedése,
a menstruacio el6tt egy héttel. Ezek a gydgyszerek csdkkentik
a fajdalmakat, de nem szintetik meg. (Itt kell megemlitenem,
hogy mennyire fontos a menstruacios naptar vezetése, melybdl a
négyégyasz sok hasznos informaciét kaphat.)

Amikor a gércsok mar elkezdbdtek, sokkal nehezebb a fajdalom
csillapitasa, enyhébb esetekben lehetséges fajdalomcsillapitdkkal,
gorcsolddkkal. Ebben az esetben sem jé probalkozni azzal, hogy
»,majd kibirom” és csak akkor veszek be gyogyszert, amikor mar
tlrhetetlen a fajdalom, mert az olyankor mar kevésbé hat. Vannak
hoélgyek, akiknek a meleg-terapiais segit, de ez sem mindig hatasos.
A sportos hdlgyeknél hasznosnak bizonyul a kézepes intenzitasu
sport, mondjuk a kocogas, vagy gyorsgyaloglas, mely endorfinokat
szabadit fel és enyhitheti a tlineteket. A leghatékonyabb ebben
az estben a megfelel6 fogamzasgatldé szedése, sokszor nem is a
fogamzéasgatlé hatdsa miatt irjuk fel a fiatal lanyoknak, hanem a
kedvezd mellékhatasok miatt, melyek megsziintetik a gorcsoket
és egy élhetd menstruacios idészakot biztositanak. A nagyszileink
is szenvedtek ettdl a tiinet egylttestdl, de 6k kénytelenek voltak
elviselni, de nekink mar van megoldas a keziinkben, és nem
szabad, hogy egy élettani folyamat meggatolja havi szinten a
munkavégzésiinket, a teljesitményinket és megkeseritse az
életuinket.

PMS AZAZ A MENSTRUACIOT MEGELOZ6 FAJDALOM
A premenstruaciés szindroma egy testi és lelki tinetekbdl allo
korkép. A testi tlnetek, alhasi puffadasban, mellfesziilésben

nyilvanulnak meg. A nék tobb, mint fele tapasztalia ezeket a
tineteket. A PMS lelki tlinetei pedig a faradékonysag a levertség
az idegesség és a rossz hangulat.
ugynevezett premenstruacios diszféria, ami sulyos depressziéval,
ingerlékenységgel jar és mindig a menstruacio elétt 7-10 nappal
kezdédik. A nék 5 szazalékat érinti.

Legsulyosabb formaja az

Ezzel a formaval siirgésen
orvoshoz kell fordulni

MIERT IS FAJ?
Mind a lelki mind a testi tlineteket hormonvaltozasok okozzak. A
testi tlinetekért a prosztaglandinokat vadoljuk. A lelki tiinetekért,
pedig a ciklus masodik felében lecsdkkend szerotonin szintet
teszik felel6ssé.

KEZELES

A peteéréssel nem jaro6 ciklusok esetén — példaul fogamzasgatlo
szedése esetén - sokkal ritkabban jelennek meg a testi tiinetek. A
leghatékonyabbak azok a fogamzasgatldk, melyek egy fazisuak,
vagyis minden tabletta ugyanannyi hatéanyagot tartalmaz. A
drospirenon tartalmu tablettak tovabbi jotékony hatasat mutattak
ki, feltehetéen az enyhe vizhajté hatas miatt

Alhasi fajdalmak kezelésére ebben az esetben is a reumas
megbetegedések kezelésére ajanlott fajdalomcsillapitok ajanlottak.
Fontos tudni, hogy ezeket a gydgyszereket 4-5 nappal a tiinetek
megjelenése el6tt kell elkezdeni szedni, hogy megfelelé legyen
a hatas, és a lelki tiineteket nem befolyasoljak. Erdemes még
figyelni a taplalkozasra: a szénhidrat-éhség ellenére nem szabad
nagy mennyiségi finomitott szénhidratot enni, mert az a puffadast
és a rossz kozérzetet egyarant fokozza.

Lelki / pszichiatriai tlinetetekre a szerotonin szintet az

antidepresszansok emelik és ezek j6 hatasuak a PMS-nél is,
ezt azoknak a néknek ajanljak, akik a premenstruacios diszforia

sulyossagat elérik. A lelki tinetcsoportra hatassal vannak a
drospirenon tartalmu fogamzasgatlok az agy ugy nevezett
neurosteroid rendszerének athangolasanak kdszdnhetden.

Dr. Gyovai Gabriella
Szllész-n6gyogyasz szakorvos, szexudlis medicina szakember
www.intimzona.hu
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A sportolok, elsésorban a testépiték vagya, hogy minél

nagyobb izomtémegre tegyenek szert.

Az izomtdmeg noveléséhez vezeté ut, a jol bevalt modszer a
rendszeres sulyzos edzés és a kulonb6zé étrend-kiegésziték
(néha egyéb mas hatéanyag tartalmu kemikaliak) alkalmazasa.

Létezik azonban egy masik lehetéség is. Abban az esetben, ha
valaki az un. hipertréfiaban szenved, nem igazan kell edzenie
és kiegészitéket szednie sem, ahhoz, hogy izmosodjon. Az
izmok ugyanis 6nmaguktdl nének. A betegségek hatterében a
miosztatin nevi fehérje all, amely szabalyozza az izomszovet
novekedését. Egy genetikai rendellenesség kovetkeztében

A BETEGSEG, MELY A
, TESTEPITOK ALMA"

azonban egyes személyek szervezete nem termel miosztatint,
ami miatt izmaik ellenérzés nélkil ndvekednek. Ezzel
egyidejileg az ember nem képes a nagyobb zsirréteg
felhalmozasara. Mas mellékhatasa azonban nincs, vagy
egyenlére nem talaltak.

Ne reménykedjink, - mint emlitettem ez egy genetikai
rendellenesség. ,Sajnos cseppfertézéssel és egyéb mas
maddon nem tudjuk ,elkapni’.

Allitélag mar létezik olyan iranyl kutatas és kisérlet, amivel
mindezt a hatast (genetikai beavatkozassal) mar el lehet érni...



PROFESSZIONALIS
EDZOK KEPZESE)

MIERT VALASZD AZ ISKOLANKAT?

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

teriiletén megallod a helyed! P ro f ess | on al
» Mert itt profi szakemberekt6l tanulhatod meg a legaprobb fortélyokat is! F T Neas -|- . -
« [tt nincsenek titkok, tabuk, hazugsagok! LE S o [ | NEH

» [tt megismerheted a versenyzok felkésziilését, felkészitéset!

» it rendszeresen profi sportolok tartanak szemindriumokat! WONRY - B, 0L KA Bl U

Domonkos Zsolt Baricz Lorand

= Fitness és testépit edz képzés gyakorati oktatija, . ﬁtn&ss &5 testépitd edzd képzés gyakorati
» Személyi edzi képzés gyakorkati oktatdja. ﬂHEhJE-. : : :
» Edzéselmélat oktato, = Szemétyi edzd keépzds gyakoriati oktatdja.

« Bletmod és Tapldlkozdsi tandcsadd képzés oktatdja. * Funkcionalls tréner.

» Sporttaplalkozas és Telfjesitményfokozds képzés oktatdja

22 év edzli és sporttapasatalatait osztom meg veled — vilogatott
szakemberekbl AllG oltatdimmal karditve — ha ndlunk tanulsz!

Haris Eva Szécsi David

» Sportélettan oktata. . m 65 testépitd edzi képzés gyakorlati
» Anatdmia cktatd, hija.
= Digtetikus. « Személyi edzb képzés gyakoriati oktatdja.

Telefon: Szabd Katalin: 06-70-779-6656 E-mail: info@profiedzok.hu
Domonkos Zsolt: 06-70-948-0458 Web: www.fitnessiskola.hu
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BESZELGETES KISS
JENOVEL, A HAZAI
TESTEPITO VILAG

EGYIK LEGNAGYOBB
LEGENDAJAVAL!

Név: Kiss Jend

Eletkor: 43 éves

Magassag: 174cm
Testsuly: versenyen: 120 kg
tomeg noveléskor. 142 kg

Sport sikerek, legjobb helyezés,
helyezések: IFBB Mr. Univerzum
sulycsoport és Abszolut
gy6ztes. Sok nemzetkozi
gy6zelem, orszagos bajnoksag
els6 hely, Abszolut Magyar
bajnok, Profik kdzott 6-16.
helyezések kozott

Szponzor. Biotech USA, STAR-
TRAC, MECCA GYM, JO ISTEN!

Munkahely foglalkozas: Kiss
Jen6 STORE taplalékkiegészité
és Sportruhazat.

Hobby szérakozas: Hobby
autéommal vald foglalkozas,
vezetés (Honda Prelude)

Kedvenc konyv: Osho Batorsag,
Miiller Péter Kigyo és Kereszt.

Kedvenc film: Argo, Csinibaba,
Csapd le csacsi, Legény anya.




FW: Kiss Jend, egy valésagos sportlegenda a
testépitésben. Tehetsége, szorgalma mar fiatal koraban
megmutatkozott. Nem csupan az akkori hazai mezényt
uralta, de mint IFBB vilagbajnok, s6t, - abszolut
vilagbajnok azon kevés testépitok kozé tartozott, akik
eredményiikkel profi kartyat szereztek. Ez akkor is és
most is egyediilallo teljesitménynek szamit.

Jend, a profi kartya megszerzése utan, volt egy idészaka
az életednek, mikor nem versenyeztél. Mi tortént az alatt
veled? Mivel foglalkoztal?

Kiss Jend: 1996-ban nyertem meg az IFBB Mr. Universe-t
ezzel jogot szereztem a profi liszenszre, és magyarként elsé
alkalommal kaptam lehet6séget a Mr. Olympian valé indulasra
egy alkalommal. Az Olympian valé részvételemet, sajnos az
akkori szévetség, nem vette elég komolyan, és elfelejtettek
benevezni a versenyre, amire g6zerével késziltem. A profi
kartyamat is 97-ben kaptam meg, hasonlé okok miatt. 97-ben
mar a Profik kdz6tt indultam egy Német Grand Prix-n ami
egy héttel volt az Olympia utan. Az elsé 15 helyezett és még
sok profi indul6 kozétt a 7. helyet sikerdlt elhoznom. (Eléttem
Ronnie Coleman, Kevin Levrone, Nasser EI Sombaty, Flex
Wheeler, Giinter Schlierkamp, Milos Sarcev végzett.)

99-ben indultam még az IRON MAN-en ahol az akkor még
feltérekvében 1évé Cutlerrel tobbszor is egy kihivasban
voltam, majd par hénappal késébb a Night of Champion
versennyel fejeztem be az akkori palyafutasom.

Ekkor teljes erébedobassal, az edz6termiinkkel kezdtem el
foglalkozni, amit Izzi Giovanni legjobb baratommal csinaltunk.
Azt az energiat, amit a versenyzésbe 6ltem, most at tettem
az Uzleti vilagba. Itt fogtam fel, hogy az élet, sokkal nagyobb
kiizdés, mint a versenyzés. Megszilettek a kislanyaim, lakast
vettlink, stb... Természetesen az edzést nem hagytam abba,
ugyan ugy heti hatszor edzettem, csak mas felfogassal.

FW: Miota visszatértél, milyen versenyeken indultal és
milyen sikerekrdl tudnal beszamolni?

Kiss Jend: 2013-ban alltam Ujra szinpadra.

Mivel az almom nem valt valéra, hogy a Mr. Olympia
szinpadara felallhassak, ezért ugy doéntéttem itt az id6, hogy
megvaldsitsam. Mostanra tudtam olyan hatteret biztositani,
hogy nem a kislanyaimtol kell megvonjak barmit is a késziilés
miatt.

Azéta az 6szi szezon versenyeit céloztam meg minden
évben. 6-16. hely kozott sikerilt helyezéseket elhoznom, ami
nem keserit el, mert a HITEM tovabb visz.

Sokat valtozott az6ta a sport, és ez egy kilon kihivas, hogy a
mostani kritériumoknak meg tudjak felelni.

FW: Mik voltak a pozitiv és negativ tapasztalataid?
Mennyiben valtozott a mostani testépités a 10-12 évvel
ezeléttihez képest?

Kiss Jend: Régebben nem szamitott ennyire a comb és
farizom szeparaltsaga. A legtdbb p6zt egészen mashogy kell
megfogni, de hat az ember, alkalmazkodd lény.

Kemény dolog volt ezt a 12-13 év lemaradast felhozni, de
ugy érzem, és latom, hogy 6sszejott. Nyilvan van még mit
csiszolnom magamon, de abszolut beillek a felzarkdzni
kivané profi testépiték kozé.
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FW: Szemmel lathatéan sokkal érettebb, szalkasabb az
izomzatod, mint annak el6tte. Mit érzel, mi az, amin esetleg még
szeretnél javitani, - ha egyaltalan van, amin lehetne?

Kiss Jend: Az izomérettségem a korom, és az elvégzett rengeteg
munka miatt, sokat szamit a szinpadon. Mivel régen nem volt ennyire
fontos a combhajlit és a farizom szeparaltsaga, ezért itt még
elmaradasom van, de évrdl évre javul ez is.

Avallam volt, még amin javitanom kellett, de mivel ott csak izomtdmegen
kellett hoznom, ez sikerllt is. A jové évi versenysorozatomra, nem a
tdmegnovelésre, hanem a még mélyebb izom elvalasztasokra a még
keményebb definiciéra fogok ramenni.

FW: Mi a véleményed a mostani hazai amatér testépitésrol?

Kiss Jend: Ugyan a versenyz8k szinvonala sokat javult azéta,
hogy én kiestem a képbdl, de sajnos a sok szOvetség létrehozasa
miatt eléggé felhigultta valt. Olyan versenyz6nek nevezett emberek is
versenyt tudnak nyerni, vagy a dobog6 valamelyik fokara tudnak allni,
akiket nem szabadna testépitének nevezni.

Sok kategoria alakult azota, ami jot tesz a sport marketingének.
Nyilvan ez nem a k6kemény testépités, ezek olyan kategoriak, amik
jobban elérhetéek. Ezaltal sokkal tdbben (zik versenyszerlen, st
ezekben a kategdriakban, sokkal tdbben versenyeznek.

Fw: Ugy hallottuk edzéskddsz is. Hol tudnak téged elérni,
megtalalni a sportolok, ha személyi edzést szeretnének kérni
téled?

Kiss Jend: Nem tartok mar személyi edzést. Nyitottam egy Kiss
Jen6é STORE-t és azzal foglalkozom. Téaplalékkiegészité (BIOTECH
USA), sport ruhazat sajat tervezéssel. Jency wear markanévvel, ill. a
hoélgyek ruhazata Jency Wear Kiss névvel!

FW: Mik a jovobeni terveid? Mi a kovetkez6 célallomas? Hol
szeretnél legk6zelebb indulni?

Kiss Jend: Jovore is folytatom a versenyzést. Az 8szi szezont
nyomom végig ujra!

FW: Szeretnénk a sportolo olvaséinknak némi otletet és
motivaciét adni. Ha nem titok, kérlek adj némi tampontot a Te
edzéseiddel kapcsolatban!

Hogyan csoportositod az izomcsoportokat az edzéstervedben?

Kiss Jend: Minden nap egy izom csoportot edzem.

Mell,

Trapéz-Hat-Has,

Vall,

Triceps-Biceps,
Vadli-Combhajlit6-Feszit6-Has

Tobbnyire szetteket, drias szetteket alkalmazok edzéseim soran.
Heti hat napot tolok, és minden vasarnap pihenek.

FW: Mennyiben valtoznak a médszereid a tomegnovelés és a
szalkasitas alatt?

~JOVORE IS FOLYTATOM A VERSENYZEST.
AZ 6SZI SZEZONT NYOMOM VEGIG UJRA!"

Kiss Jend: Csak az étrendemen valtoztatok tdmegnodvelés és
szalkasitas alatt, ill. a kardié edzés ndvelésével. -




FW: Ekkora izomtomeggel mennyit szoktal kardiézni hetente/
naponta a versenyeket megel6zéen?

Kiss Jend: Tomegnovelésnél heti 2-3-szor szoktam kardiézni fél
orat, verseny el6tt hat héttel emelem fel az adagot heti hat alkalomra,
és napi két orara.

FW: Milyen étrend-kiegészitoket hasznalsz a versenyidészakban?

Kiss Jend: Az alap, amit mindig fogyasztok, az a glutamin, fehérje,
vitamin pack BCAA.

Id6szakosan edzés elétti energizald, nitrogénoxid fokozo, kreatin,
tesztoszteron fokozo.

FW: Mennyi az ajanlott fehérje-szénhidratbeviteled napi
lebontasban? Hogy néz ki egy atlagos napod az étkezések terén?

Kiss Jend: Nem szamolom, és nem is szamoltam soha. Mivel ez a
sport arrél szdl, hogy raérezz a testedre, szervezetedre, ezért abszolut
érzésre viszem be a nekem megfelel6 mennyiségeket.

FW: Hatalmas tomegii és nagyon szeparalt a mell-izmod. Kérlek,
aruld el, milyen edzéstervvel dolgozol erre az izomcsoportra!

Kiss Jend: Az edzéstervem is 0sztonds, tehat nincs megszabott
edzéstervem. Altaldban 5-8 gyakorlatot végzek mellizomra, 3
sorozatban. Az ismétlés szamot 6-16 kdzott I6vOm be! Ketté szoktam
bontani az edzést. Van egy fels6 mell koncentralt napom, és egy
alsé mell koncentralt. A felsé mell napomon, 3-5 gyakorlatot végzek
a fels® részre, tehat pozitiv ferde padokon végzem a gyakorlatokat,
majd 2-3 gyakorlat az als6 részre. Alsé mell napon, pedig forditva,
tehat vizszintes és negativban doéntétt padokon nyomok, tarogatok 3-5
gyakorlattal, majd 2-3 gyakorlatot végzek felsé részre.

PL: Felsé mell nap
fekve nyomas 45-fokos padon: 20-16-14-2x8
nyomas 30-fokos padon kézi sulyzéval: 3x10

SZETT
nyomas 30-fokos padon smith gépen: 3x8
tarogatas 30-fokos gépen: 3x12

TRISZETT

tolédzkodas: 3x14

fekve nyomas gépen: 3x10
mell-csiga: 3x12

Alsé mell nap
fekve nyomas kézi sulyzéval: 20-16-3x10
fekve nyomas sziik fogassal: 3x8

SZETT
fekve nyomas: 3x10
tarogatas: 3x8

SZETT

nyomas 45-fokos padon smith keretben: 3x12
mell tarogaté gép: 3x14

FW: Koszonjik az interjut és a joé tanacsokat!



Edzéstippek, tanacsok profiktol

D Toth Dani IFBB Pro tanacsai a

A kar izmainak edzésére szémtalan
megoldast ismerhetink, sokszor azonban
még versenyz6i szinten is vannak kételyek,
vajon mit, - milyen gyakorlattal kombinaljunk,
vagy éppen mikor eddzik meg a bicepsz és
a tricepsz izmait. Jelen cikktinkben Téth Dani,
Magyarorszag egyik legeredményesebb profi
testépit6je ad tanacsot a sportolék szamara.

Toth Dani: Sziasztok! Az els§ és
legfontosabb tanacsom a kdvetkezd: Hmm...
Vagy inkabb kérdezz!

FW: Dani, Te azonos gyakorlatokkal
dolgozol a tomegnovelés és a szalkasitas
ideje  alatt? Hogy valtoznak az
ismétlésszamok a két emlitettizomcsoport
esetében? Hany gyakorlat ajanlott
ezeknek az izmoknak az edzésére?

Toth Dani: Tulajdonképpen igen. Nincs
olyan gyakorlat, amit kizardlag az egyik,
vagy a masik idészakban alkalmaznék.
Altalanossagban elmondhatom, hogy 8
és 25 kozott valtakozik az ismétlésszam.
Legtébbszoér 3-4 gyakorlattal bombazom ket
de el6fordulhat akar 5 is izomcsoportonként.

FW: Mennyire fejlédott gyorsan a
bicepszed és a tricepszed még amatér
sportoloi idészakodban? Sziikség volt a
kar izmait izom-els6bbséggel edzened?

Toth Dani: Nagyjabol  azonos
Utemben fejlédtek a tdbbi izommal egydtt,
igy szukségtelen volt elsébbségben
részesitenem Oket. Viszont, mivel a kar
minden edz6terembe jaronak fontos, igy
gyakran kapott egy kis extra edzést. PI. a kar
napon felul egy masik izomcsoport edzésekor
beiktattam/beiktatok 2 tricepsz, vagy bicepsz
gyakorlatot.

FW: Egyszerre edzed le a bicepszed és a
tricepszed, vagy inkabb kilonvalasztod?
Hetente hany alkalommal van sziikség a
kar izmainak edzésére?

Toth Dani: Mar j6 ideje ugyanazon
a napon edzem &ket, kilobn a tobbi
izomcsoporttol. Heti egy edzés elegendd
kellene, hogy legyen.
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bicepsz és a tricepsz edzesere

FW: Ha valaki kiilon tréningezi a két izomcsoportot, Te mit  Tath Dani: Egy id6ben rendszeres volt, mostinkabb alkalmanként
tartasz j6 megoldasnak, - milyen izomcsoporttal kombinaljak  jellemz6. Nem kotném id6szakhoz, barmikor eléfordulhat.
azokat?

FW: Kérlek, ajanlj nekiink egy altalad is bevalt programot
Toth Dani: Ebben az esetben valamelyik nagyobb, lehetSleg 3 picepsz és a tricepsz edzésére!

antagonista izomcsoport mellé tenném a bicepszet, illetve

a tricepszet. Toth Dani:
FW: Van-e szerinted jelentésége, hogy kiilon gyakorlattal
dolgozzuk meg a bicepsz csuicsat? Te milyen gyakorlatot Koncentralt bicepsz kézisulyzéval 3x20-15-12
hasznalsz, hogy ennyire cstcsos a bicepszed? Karhajlitas allva egyenes raddal 3x12-10-8
Scott pad francia raddal 3x12-10-8
Toth Dani: Inkabb a cslcsOsszehizddasnak van jelentésége, Karhajlitas also csigan kotéllel 3x15
amire minden gyakorlatnal kellene figyelni. A bicepsz formaja
viszont nagy részben genetika, amin nem tudunk (illetve én nem Letolas kotéllel 3x20-15-15
tudok) valtoztatni. Fej f6lé nyomas gépen 3x12-15
Homlokra engedés fekve kézisulyzéval 3x12
FW: Alkalmanként, vagy esetleg rendszeresen dolgozol-e Tolézkodas sajat suly vagy gép 3x10-15
bizonyos id6szakban szuper-szettekkel a két ellentétesen hato
(antagonista) izomra? FW: Koszonjiik a tanacsokat és az interjut!

Bovebb informacioert
lategassaimeg weboldalUunkat
savapyikeressen minket telefonon:

Padel-Club Hungary Kft
www.padelclubhungary.com

@ nadelclub .

HUMNMGARY info@padelcdubhungary.com
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FEL MAROKNYI DIO
AZ EGESZSEGERT

Egy hollandiai egyetem 10 éves kutatasi
eredményei azt bizonyitjak, hogy azok az
emberek, akik naponta legalabb 10 g diot
esznek, tovabb élnek. Adidfélék tobbszorésen
és egyszeresen telitett zsirsavakat, kilonféle
vitaminokat, antioxidansokat, rostokat
tartalmaznak. (Di6k kézé nem tartozik az
amerikai mogyord, amelynek semmilyen
haszna nincs, mert sok sot és telitett zsirsavat
tartalmaz.) A di6éfogyasztoknal kisebb a
rizikdja annak, hogy id6 el6tt halnak meg
cukorbetegségben, vagy rakbetegségben,
illetve csokken a légz&szervi betegségek
kockazata is. A kisérletben tébb mint 12 000
55 év feletti holland né és férfi vett részt.

A KATONAKNAK NEM KELL ENNI

KULONOS TAPLALKOZAS A JOVOBEN ELELMISZERTAPASZOKKAL
e r—

Anikotintapaszok és egyéb specialis tapaszok utan,
amelyek a béron keresztll gyégyszert adagolnak,

mar abszolit nem szamitanak Ujdonsagnak.
Az Amerikai Védelmi Minisztérium azonban
tovabbi felhasznalasat fontolgatia a taplalék
bbrén keresztili szallitérendszer lehetéségeinek
kiaknazasaban. Az  élelmiszertapaszok a
legfontosabb tapanyagokat tartalmazzak. A tapasz
részét alkotja egy mikrochip is, mely kiszamitja pl. a
katona tapanyagszikségletét, és azt megfeleléen
adagolja. A hadsereg iranyitéi ugy gondoljak,
hogy ez a megoldas olyan esetben is mikodhet,
ha nem all rendelkezésre igazi élelmiszer. A
programtervezdi azt remélik, hogy ez a technolégia
a civil szféraban is felhasznalasra talal olyan
szakmakban, mint példaul a banyaszokeé, vagy az
Urhajésoké. Becslések szerint a technolégia mar
2025-t6 rendelkezésre allhat.



ELETMOD
ES TAPLALKOZASI
TANACSADO

KEPZES

A kévetkezd képzés idSpontja:
201 6. februar 20-21 as 27-28.
Maijd 3 havonta.

Az igazhn srembebing kiitnbség a |b srakenbensk ko, baazx
ﬂﬂmcnﬂmmm&mﬂuw
kldinbded fajpdt el A legobb infnensk megioldt ermkdandosal
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A TESTMAGASSAG ES A RAK

KOCKAZATA

aar

Ezt az elméletet egy svéd kutatds erbsitette meg, mely
&tmillié ember adatait elemezte. Allitdlag, aki magasabb,
annak nagyobb az esélye a mell- és a bérrakra. A felnétt
testmagassag minden 10 centiméterével, 18 szazalékkal
emelkedik a rak kockazata a néknél, 11 szazalékkal a
férfiaknal — irja az MTI.

Szakért6k arra hivtak fel a figyelmet, hogy a tanulmany
sok mas rizikétényezét nem vett figyelembe, és nincs
mitdl tartaniuk a magas embereknek, mert a rakkockazat
mindenkinél csokkenthet6. Korabbi tanulmanyok mar
kimutattak a magassag és a rak dsszefliggését, am ennek
oka tovabbra sem ismert.

Magas néknél 20 szazalékkal bizonyult nagyobbnak
a mellrdk esélye, magas noéknél és férfiaknal 30
szazalékkal nétt a melandma kockazata - szamoltak
be réla a stockholmi Karolinska Intézet tudédsai, akik az
Eurépai Gyermekgyogyaszati Endokrinolégiai Tarsasag
konferencigjan mutattak be kutatadsuk eredményeit. A
nagyszamu svéd feln6tt adatai tdbb mint 50 évet dlelnek fel.

alh !

A felnéttkori testmagassag ugyan nem sorolhato a rak okai
kézé, mégis ugy vélik, mas, a gyermekkori ndvekedéssel
kapcsolatos kockazati tényezékre utalhat. A kutatdk szerint
a magasabb embereknél tobb, ndvekedési faktornak
nevezett molekulaféle van jelen, ezek szerepet jatszanak a
rakos daganat névekedésében. Testiik tobb sejtbdl all, ez is
néveli annak az esélyét, hogy valamelyikiik rakossa valjon.

Sarah Williams, a brit Rakkutaté Intézet munkatarsa
elmondta a BBC-nek, hogy a svéd tanulmany nem vett
figyelembe egyéb kockazati tényezdket, tobbek kdzott a
dohanyzast, és nem szerepelt benne, hogy a nék jartak-e
mellrakszirésre. Mindegy, ki milyen magas, sokféle madja
van annak, hogy csokkentse a daganat kockazatat. llyen
a fiistmentesség, az alkoholfogyasztas mérséklése, a
testmozgas, az egészséges testsuly elérése és megbérzése
vagy a biztonsagos napozas.

- -



A FUVEZESTOL
MEGUGORHAT A
VERCUKORSZINT,
VAGY MEGSEM?

A marihuana noévelheti a prediabétesz kockazatat, vagyis
a cukorbetegség el6szobajat. A vércukorszint ilyenkor
abnormalisan magas, de még nem eléggé ahhoz, hogy
kialakult cukorbetegségrél lehessen beszélni.

Egy Uj tanulmany szerint a fiatal feln6ttkor soran sokat
,SZivd” emberek 40 szazalékkal esélyesebbek arra, hogy
kés6bb a vércukrukkal problémaik legyenek. (A kutatas
ugyanakkor csak a prediabétesz kockazataval talalt
Osszefliggést, magaval a cukorbetegséggel nem.)

A tanulmany vezet6 szerz@je, Michael Bancks szerint a
korabbi kutatasok ugyan arra jutottak, hogy a fiivezék k6zott
kevesebb a cukorbeteg, mint a nem fiivez6ék kozott, ezek
a kutatasok azonban csak a pillanatnyi allapotot vizsgaltak,
arra nem figyeltek, hogy az alanyok a betegség kialakulasa
elétt vagy utan kezdtek-e el szivni.

Az Uj eredmények azonban nem csak ellentmondanak
korabbi kutatasoknak, az sem vildgos egyelére, hogy a
marihuana hogyan tudna névelni a prediabétesz esélyét
ugy, hogy a diabéteszre nincs hatassal. Bancks szerint
ezt modszertani sajatossagok is okozhatjak, példaul
hogy kimaradhattak azok az alanyok, akiknél nagyobb
eséllyel alakulhatott ki cukorbetegség mar a vizsgalati
idészak el6tt. Egy masik lehetséges ok, hogy a marihuana
egyszerlien nagyobb hatassal van a vércukorszintre abban
a tartomanyban, amelyet még prediabétesznek tekintink.

Bancks szerint is tovabbi vizsgalatokra van még szikség,
de ugy gondolja, az orvosoknak mar most is érdemes
jobban odafigyelnilik a pacienseik vércukorszintjére azokon
a helyeken, ahol legalis az orvosi célu hasznalat.
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[Haris Eva)

GONDOLJ A

GERINCEDRE IS!

EDZESTERVEZES NEM CSAK

GERINCBETEGEKNEK

Van, akinek mar faj a hata, és van, akinek majd fog! Lehet ezt riogatasnak
venni, de érdemes tényként kezelni. Ha sportolsz, tulterhelheted, ha nem

sportolsz, akkor pedig elsorvaszthatod a gerincet tart6 izomzatot, ami fajdalmas
elvaltozasokat fog okozni. Nem mindegy, hogy a fajdalom/fajdalmak mikor
jelentkeznek, mennyire sulyosak és mivel orvosolhatéak.

A PROBLEMA GYOKEREI

Az életkor el6rehaladtaval a porckorongok rugalmassagukat
elvesztik és elkopnak. Amennyiben a gerincet tulsagosan terheljuk,
a porckorong-elvaltozasok mar fiatal korban is komoly panaszokat
okozhatnak.

A szalagrendszer rendszeres tuleréltetése (pl. versenysport
gyermekkorban) olyan mértékl szalaglazulast eredményezhet,
mely fokozott mozgathatdésagot okoz, és ez is hozzajarulhat
a porckorongsérv kialakulasahoz. Ezt a megfelel§ izomzat
ellensulyozza, azonban az izmok gyengllése esetén panaszok
jelentkeznek.

MEGOLDAS

A CORE izmok edzése! Azaz a mély gerincfeszité izmok -
melyek stabilizaljak az als6 hati szakaszt — a hasizmok — melyek
tdmasztjak a lumbalis gerinc szakaszt - és a fenékizom mely a
stabilizalasban segédkezik.

El6szor is tisztazni kell, hogy egy impozans méretl hatizommal
rendelkezd sportolénak is lehetnek renyhék a mély hatizmai, és
egy vékonyka testalkatu sportos életli embernek is lehet a mély
hatizma optimalisan fejlett.

A gerincet merevit6 szalagok és izmok nagyon gyorsan elfaradnak,
igy érdemes a ,gerinctornaval” kezdeni az edzést, majd egy
kimerit6 hasazassal folytatni. Egy jol Osszedllitott gerinctorna,
siman felér 10 perc sziv-, és érrendszeri bemelegitéssel (azaz 10
perc kdzepes tempdju sétaval).

A mély hatizmok révidllésre hajlamosak, amit a gyenge hasizom
még tovabb ronthat, ezért a hipernyljtas — A PONTOSAN
KIVITELEZETT - az egyik legfontosabb eleme lesz a
bemelegitésnek. Sokszor latom edz&teremben, hogy probalkoznak
a gyakorlat kivitelezésével, de tébb kart csinalnak, mint hasznot.

MIT NE!

Felesleges sulyt hasznalnod, a hipernyujtadshoz hiszen a mély
hatizmok, picikék és béven elég nekik terhelésnek a gravitacio.
Nagyon latvanyos, ha a fels6tested hiper-nyujtas kozbe felemeled
az égig, de a gerinc hatrafele nem hajlik. A merevlabas labemelés
nem a hasizmodat edzi. SOHA ne emeld el a gerinced a foldrél,
ha labemelést végzel, a gyakorlathoz gorddilni kell. A Planket csak
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akkor nehezitsd instabil alatdmasztassal, ha 60 masodpercig
rezzenéstelenil ki tudod tartani. A haskerék hasznalatakor a hatad
NEM lehet homoru, végig domborunak kell lenni. Felejtsd el a jo
reggelt gyakorlatot!

HOGYAN?

Nyujtassal:

Arccal lefelé fekudj fel a hatfeszitd padra, a tested agyékban legyen
megtamasztva, hogy a felsétest szabadon mozoghasson. A kezet
mellkas el6tt tartva engedd le a torzsed, egészen mélyre, majd
LASSAN emeld fel, mig tested ki nem egyenesedik. Ereszked;j
vissza, és ismételd a mozdulatot az el6irt szamban.

Hason fekvésben kéz a vall alatt, alkar a talajon a térzs mellett. A
kényokot nyudjtva a térzset lassan, fokozatosan az alatamasztasi
fellletrél emeljik el oly médon, hogy a medence felsé széle is
elemelkedjen, de a szeméremcsont, csipéizilet és az egész alsé
végtag atalajon maradjon. Ereszkedjunk vissza a talajra és lazitsunk
ugy, hogy csusztassuk vissza a kart a fej mellé, nyujtézzunk meg
mindkét karral és labbal, mikdzben a medencénket j6l billentsiik
hatra. A gyakorlatok alatt mindvégig fejtetével nyujtézzunk (ne
hajtsuk hatra a fejet).

MOBILIZALASSAL

A legegyszeriibb mobilizalé gyakorlat a gerinc homoritasa és
domboritasa. Itt is lassu és koncentralt a mozdulat, és mint egy
hullam halad végig a testen.

Hason fekvésben a kezinket huzzuk a vallunk ala és
alkartamaszban a derekat domboritva a medence hatra
billentésével emelkedjink el a talajrél, majd emelkedjliink tovabb,
amig a comb a labszarral derékszoget zar be, a két kar a talajon
elére nyujtott, és a hat egyenes lesz. Majd a két kart csusztassuk
a talajon félkdrben a labszarak mellé, kozelitsik a homlokot a
térdhez. A nyakat, hatat, derekat gémbolyitsik és igy emelkedjink
a fligg6leges helyzetbe, sarokiilésbe. Majd innen derékkal
inditva gerincszakaszonként egyenesedjink ki. Ugyanezeket a
mozdulatokat forditott sorrendben megismételve keriljink vissza
hason fekvésbe.



EROSITES kezlinket tegylk tarké ala és a konyokiinket szoritsuk a talajra.
Ahipernytijtashoz hasonld terhelést jelent a hason fekve labemelés, ~ Mindket labunkat hizzuk talpra, majd hashoz, innen nyujtsuk fel
melyet lehet talajon és fitballon is végezni. Ennek a gyakorlatnak ~ fliggdlegesen (nyuijtott térddel, visszafeszitett labfejjel) Ugy, hogy
a lényege, hogy a mozdulat lassu és révid, mikdzben a has és a a torzslink és az alsé végtagjaink egymassal 90 fokot zarjanak be.
medence a féldhoz van préselve. Fitballon a gyakorlat a talajjal ~ Majd hizzuk vissza hashoz, tegytik talpra és innen nytijtsuk ki a
parhuzamosan indul, 8sszeszoritott labfejekkel és 10-15 fokos talajra. A lab kinyljtasa sordn a derekunkat mindvégig szoritsuk
emelés lesz a végpont. Kézben a fenék izmokat megfeszitjik. a talajhoz.

Az alapgyakorlat a plank. Menj le a foldre alkartamaszba. Szoritsd ~ Csfpéemelés, nem csak néknek: Fekldjink hanyatt, labainkat
dssze a far és hasizmokat, az egész test alkosson egy vonalat huzzuk fel talpra, karokat helyezziik kényelmesen a talajra, a test
a fejedtdl a labfejig. A poziciét megtartva hizd magad ala a mellé. Emeljiik meg csipénket a talajtél kb. 20-30 cm-re, ugy, hogy
konydkoket a labfejek iranyaba amennyi ideig tudod tartsd itt, majd ~ derekunkat a gyakorlat soran végig egyenesen tartsuk. Labunkat
engedd vissza. tehetjlik step Iépcsére vagy haladoként fitballra is.

Haskerék hasznalata. Rateszed a kezed a haskerés fogojara, a ~ Szamos gyakorlatot bele lehet még tenni a gerinctornaba. Kerj
térdeden tamaszkodva, végig domboru hattal kiengeded magad segitséget gyogytornasztol, gerinctrénertél. Amikor az emberek
elére. Nem hagyod, hogy a térzsed elveszitse ezt a domboru megbamulnak egy teremben, mert masféle gyakorlatokat végzel
format! Utana a hasizom erejével felhizod magad négykézlabra. ~ mint 6k, mindig arra gondolj, a lathatatlan izmok tesznek eréssé,
Olyannak kell lennie az egésznek, mintha egy daru huzna téged ezek O6rzik a megfelel tartast és segitenek a sérilések és a
felfelé a hasadnal fogva, és igy kdzeledne egymashoz a kezed és  fajdalmak elkerllésében.

a térded. Ha nem megy haskerékkel, kezd fitballal.

Nagyon jol kivitelezhetd, funkciondlis hasizom erésité, akinek  Haris Eva

a haskerék nem megy: Haton fekvésben, nyujtott labbal, a  Egészsegligyi szaktanar

EGY KIS ANATOMIA

Az emberi gerinc egy dupla S betlih6z hasonlit, melyen nyaki-, hati- és agyéki
szakaszt kilonboztetlink meg. A nyaki és agyéki gerincszakasz teriiletén elérefelé
kidomborodast, lordosisnak hivjuk. A hati gerincszakasz, ill. a kereszt- és farkcsont
terlletén elhelyezked6 hatrafelé hajlast pedig kiphosisnak. A gerinc tartasat és
mozgasat a hat- és hasizmok megfelelé egyiittmiikddése teszi lehetévé. Alld
helyzetben a gerincnek tarté és stabilizal6 szerepe van.

A gerincet szalagok, izmok tamasztjak és er@sitik, segitséglikkel ugy muikddik,
mint egy apro egységekbdl dsszerakott rugalmas oszlop, amely kiegyensulyozza
a fuggbleges tartasbol adddo igénybevételeket. Azon tdlmenden, hogy a
csigolyatesteket és a megfelel6 nyulvanyokat szalagok rogzitik egymashoz, erés, a
gerinc hosszaban végigfutd széles szalagok biztositjak a porckorongok megfeleld
helyzetét a csigolyak kozott. A csigolyatestek biztositjak a gerinc stabilitasat (védik
a gerincvel6t), mig a kozottik elhelyezkedd porckorongok a rugalmassagat.

A porckorongok belsejében zselészerllen puha anyag taldlhato, ezt egy
erds, szivos, kétészovetes gylrd veszi korul. A szomszédos csigolyak kdzott
I6kharitoként mikodve kiegyenlitik a razkodasokat, egyenletessé teszik a
gerinc mozgasait. A porckorongoknak nincs vérellatasa, sem beidegz&dése.
Anyagcseréjik un. szivacs elmélet alapjan jon létre. Ha dsszenyomddik, veszit a
hidrataltsagabdl, ha megszuntetjuk a gerincre hato terhelést, akkor egy bizonyos
id6 utan elkezdddik a vizvisszaszivas igy visszatoltédik.

A mély hatizmoknak két csoportjat kiilonboztethetjiik meg:

1. az egyik (fellletesebb) csoport a gerinccel szinte parhuzamosan fut végig, a
keresztcsonttol egészen a tarkoéig. Ezt szokas gerincfeszité izomcsoportnak
hivni.

2.a masik (mélyebben fekvd) réteg ,karacsonyfaszeriien” tolti ki kozvetlenil a
csigolyak melletti kis teriletet, azaz lentrél-oldalrél hizédnak felfelé-kdzépre.
Ezek az ugynevezett rotator izmok.

Ez a bonyolult szerkezet igencsak nagy er6behatasoknak van kitéve a hétkdznapi
életben. A tartés Ulés, egy rosszul beadllitott iréasztal, megterhel6 emelések,
féloldalas terhelés, rossz edzéstehnika mind-mind tovabb nehezitik a gerinclink
életét és rontjak az élet-kilatasainkat.

2016 | FITVESS WBRLD [EXTRA
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MIERT ES MENNYIRE VESZELYESEK A

GYOGYSZEREK A KORNYEZETUNKRE?
. T
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Mindannyian hallottunk mar a kilonb6z6 gydgyszerek
mellékhatasairdl. Isten 6vjon benniinket, hogy elolvassuk,
amit a gydgyszeres dobozokba tesznek tajékoztatoként,
- kilénosen, ha van némi hipochondriank. Sok esetben
egy er6sebb gydgyszernél az eszméletvesztést, vagy akar
a halalt is emlitk a mellékhatasok kdvetkezményeként.
Nyilvanvaléan ezzel védekeznek a késdébbi pereskedésektdl
a gyogyszer gyarték. Ha ez nem lenne elegendd veszély,
lassunk néhany példat (a teljesség igénye nélkiil), hogyan
hatnak a gyogyszerek a természetre.

A vilagon orvosi és allatorvosi hasznalatra tébb, mint 4000
gyogyszert alkalmaznak. Ezek egy része, - kis mennyiségben
ugyan, - de a vizelettel egyutt bekeril a szennyvizbe,
vagy néha egyenesen a kornyezetbe is. Ezek, ahelyett,
hogy segitenének, gyakran jelentés karokat okozhatnak a
kornyezetben.

VESZELY A NOVENY - ES ALLATVILAGRA

A diklofenak és az ibuprofen, melyet az emberek a
fajdalomcsillapitasra hasznalnak, problémat okozhatnak,
konkrétan lassithatjak jonéhany névény fejlédését (pl. retek,
fejes salata).

A diklofenak veszélyezteti a keselyl fajokat is. Jelenleg
harom fajuk all a kipusztulas szélén ennek a gyégyszernek
koészonhetéen.  (Azsidban  gyakran haszndlnak a
szarvasmarhak gyogyitasara diklofenakot, mint laz és
gyulladascsokkentét.)

Az antidepresszansok, mint pl. a prozac, vagy a margilan
haszndlata az utdbbi években egyre jobban emelkedik.
Amerikaban a lakossag 13%-a hasznalja, mig Kozép-
Europaban (hazankban is) 15%-ra emelkedett és ezzel
az utébbi években megharomszorozddott a fogyasztok
szama. Nem orilnek ennek a garnélardkok sem, mivel ez
veszélyezteti a populacié fennmaradasat.

A gybgyszerek pusztitjak a planktonokat. Itt a koleszterinszint
csOkkenték és az antibiotikumok az elsésorban feleléssé
tehet6 gyodgyszerek. A planktonok pusztulasa a taplaléklanc
megbomlasa miatt végzetes kdvetkezményekkel jarhat, a
halak pusztulasat okozhatja.

Gyorsan a hermafroditizmushoz! Avizben mar kis mennyiség
Osztrogén hatasara is a him halak hermafroditava valhatnak.
Olyan fehérjéket kezdenek termelni, amelyeket a néstény
egyedek az ikrak fejlédésének biztositasara hasznalnak, és
egy id6 utan maguk is ikrak termelésébe kezdenek. A felborult
szaporodasi ciklus a populacio csdkkenését idézi eld.

TUDTAD?

28 éve nincs Uj gyogyszer! Ezzel egyutt a baktériumok
folyamatosan fejlédnek, amivel egyre ellenallébbakka is
valnak. A vizben oldott baktériumok (mert, hogy bekeriilnek
oda is) a folyamatot csak még inkabb felgyorsitjak. Eurépaban
a baktériumok antibiotikumokkal szembeni ellenallasa jelentds
problémanak szamit, és a szakérték szerint csak id6 kérdése,
hogy emiatt mikor valnak a kénnyebb megbetegedések is
halalos kimenetel(ivé.
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MILYEN ELELMISZE
 MERGEZZUK" MAGUNKAT?

Tudomasul kell venniink, hogy mindenki szervezete mas, -
rengeteg biolodgiai, genetikai, szellemi és fizikai tényez6 befolyasol
benniinket, igy élettartalmunkat is.

FINOMSAGOK, MELYEK AZ OREGEDEST GYORSITJAK

A pirités és a hasabburgonya (jonéhany egyéb élelmiszerrel
egyutt)elésegithetik a szervezet 6regedését és annak bioldgiai
igénybevételét, mivel magas hd&mérsékleten, illetve olyan
moddszerrel késziilnek, amely leterheli a szervezetet. Olyan
élelmiszerekrél van sz6, amelyeket magas hémérsékleten piritanak
(allitdlag a kavé is ide tartozik). Ezt allitja a Lille egyetem bioldgiai
oregedéssel foglalkozo egyik professzora.

AZ AKRILAMID VESZELYES LABIRINTUSABAN

Azoknal az ételeknél, amelyek 120 °C feletti hémérsékleten
készilnek, olyan kémiai reakciéra kerllhet sor, amelynek
kovetkeztében a biolégiai G6regedést elbsegitd  karos
anyagok szabadulhatnak fel. Ezt egy franciaorszagi Nemzeti
Gyogyszerészeti Akadémiai kutatomunka is igazolja. Az odaégett
ételekben, a hasabburgonyaban (a gyorséttermiben is), a
burgonyasziromban, a piritott kenyérben, illetve a kavéban nagy
mennyiségi akrilamid keletkezik. Ez egy fehér, kristalyos allagu
szerves anyag, mely erételjes rakkelté vegyllet. Ezt az anyagot
alkalmazzak példaul a papir, - textil, - és épitéiparban. 2010 6ta
ez az anyag szerepel az Europian Chemicals Agency veszélyes
anyagokat tartalmazo listajan. ma mar tébb kutatoé és orvos éva
int az ilyen ételek fogyasztasatol. Egy nemrég elkésziilt tanulmany
szerint, az ilyen ételek gyakori fogyasztasa hozzajarulhat
az Alzheimer-kor és tovabbi neurodegenerativ betegségek
kialakulasahoz. Az akrilamid ugyanis nem csak karcinogén, de
jelentés mértékben karositja az idegrendszert és az érrendszert is.

Szinte mindenkinek a csaladjaban, ismeretségi
korében van, vagy volt olyan ember, aki
meghazudtolva az egészséges étkezés
és életmod pozitiv mivoltat, szalonnaval,
kenyérrel, cukorral taplalkozva és mindezt
ledblitve néhany deciliternyi palinkaval, szinte
lancdohanyosként 80-90 évig élnek. A masik
véglet, mikor valaki egészségesen él, sportol,
minden kaldriat szamlalva, soha életében nem
dohanyzik, és nem fogyaszt alkoholt, - mégis
meghal szivinfarktusban. Mi lehet ennek az oka?
Talan a sors furcsa fintora, hogy aki fittyet hany
az egészséges étrendre, mégis tovabb élhet!

-

SOTLANUL SZEP AZ ELET

A mai felgyorsult vildgunkban szinte lehetetlen 100%-osan
betartanunk az egészséges étkezés alapszabalyait, ha nem
készulink fel mindig alaposan az aznapi étkezéseinkre. Nagyon
ritkdn tudjuk megoldani, hogy munkank kézben, vagy csak a
nagyvarosokban jartunkban-keltlinkben azt egylik, amit tényleg
szeretnénk (és ami abszolut nem karos, esetleg nem is hizlal).
Prébaltal mar egy plazaban parolt hust, vagy rostonsdltet kérni,
féleg, ha sbmentesen szeretnél étkezni? Add fel a probalkozast, -
idegbaijt fogsz kapni!

A SO VESZELYEI

A fitness és testépitd sportolok mar természetesnek veszik,
hogy nem soéznak, kiléndsen a verseny el6tti id6szakban. Ezt
elsésorban a fogyasuk gyorsabb el6segitésére, a fizikumuk jobb
megjelenése miatt, a szalkasitas céljabdl teszik. Ez altal ugyanis,
a bor alatti viztelenités velejardjaként a bérik szinte papirvékony
lesz, szeparaltabbak lesznek.

Nem csak e miatt kell azonban tartézkodnunk a natrium-kloridtol.
A konyhasé nagymértékii és rendszeres fogyasztdsa a sejtek
gyorsabb Oregedéséhez és az ezzel kapcsolatos egészségligyi
problémakhoz, példaul sziv-és érrendszeri betegségekhez
vezethet. A kutaték mar korabban is ramutattak, hogy a
kromoszomaink végén talalhatd telomerek életink soran
természetesen is rovidulnek. Ezt a tényez6t azonban tébb tényezd
is gyorsithatja (példaul a dohanyzas, a kevés testmozgas, vagy a
tulsuly). Amerikai kutatok munkaja azt bizonyitja, hogy e tényez6k
kdzé sorolhaté a s6 is. Mar fiatal korban is mérhetd a telomerek
erételjes rovidulése (ezt egy kdzel 1000 f6s kontrolcsoporton
végzett tesztelés igazolja).

Tulsullyal kombinalva, a sok so6 bevitele, szinkronban
erételjesebben hatnak a sejtek Oregedéséért. Ennek oka lehet,
hogy a tulsulyos emberek testében kuloénbdz6é gyulladasok
alakulhatnak ki. Ez magaban is réviditi a telomereket, rdadasul a
szervezet még érzékenyebb lehet a séra.

Nem szabad azonban tul széls6séges kovetkeztetéseket
levonnunk. Ezektdl a tényektél még ugyan ugy fogunk talalkozni
igazi ,tulélékkel”, akik selejt élelmiszereket fogyasztanak és 90
évig élnek (bar lehet, hogy 120-ig is élhetnének © ).

A fontos, hogy mindent csak mértékkel!



BUKAS AL ETREND KIEGESZITO PIACON

Ha az Egyesiilt Allamokban vasarolsz egy
gyogyszert, akkor biztosra veheted, hogy
az van benne, ami az FDA (Food and Drug
Administration) el6irasainak megfelel, amit
alaposan teszteltek, amin az 6sszetevék
felsorolasa a cimkén megegyezik a
tényleges hatéanyag tartalommal.

Sajnos, ugyanez nem igaz a taplalék-
kiegésziték forgalmazasakor. Nagyon sok
cég ezért megtalalja a ,kiskapukat”.

Az amerikaiak tébb mint 30 milliard dollart
koltenek kiegészitbkre évente.
egy oriasi uzlet, a gyartok és forgalmazok
sok esetben a marketingfogasaikban
nem létez6 igéreteket tesznek a
hatdsmechanizmusokrél és a valds
pozitivumokrél mind az izomépitéssel,
a zsirégetéssel, vagy akar a memoria
javitasaval kapcsolatban.

Az utdébbi id6szak tudomanyos vizsgalatai
nagy pofont adtak néhany étrend-
kiegészité gyarténak és forgalmazonak.
A most feltart szabalytalansagok miatt
tobb mint 850 termék forgalmazasat
tiltottak be, vagy korlatoztak. Mint kidertilt,
ezen termékek kozott nem ritkan illegalis
hatéanyag tartalmuakat és/vagy rejtett
Osszetevdjleket is talalhatunk. Hogy milyen
hatéanyagokrolis beszéliink? Arepertoaron

Mivel ez

mar  betiltott  gydgyszerhatéanyagok,
antidepresszansok, illetve egyéb
szintetikus vegylletek is szerepeltek,

melyeket soha nem vizsgaltak embereken.
Talaltak tobbek kozott a fogyast segitd
kiegészitéket, melyek hatéanyagtartalmat
a rakkelté hatds miatt mar kivontak a

piacrdl, illetve tébb mint 100 terméket
mely DMAA (kabitdszernek mindsuld
anyagot) tartalmazott, melyet az Egyesult
Allamokban, Anglidgban és tdbb mas
orszagban kapcsolatba hoztak a strokkal,
a szivelégtelenséggel és a hirtelen

szivhalallal.

Ezekmiattaszabalytalansagokmiattszigoru
szabalyozast sirget a féallamiigyész a
dontéshozokkal. Hamarosan az FDA a
Védelmi Minisztériummal egy adatbazist
fog létrehozni (vagy mar létre is hozott
id6kozben) a veszélyes kiegészitokrol.

Ez az adatbazis nem teljes kord, csak olyan
termékek kerlilnek fel, amelyeket mar
bevizsgaltak, vagy kilonb6z6 panaszok
voltak ra.

Alista a tiltott kiegészit6krdl és a hatdanyag
tartalomrol  hihetetleniil hosszd  (mint
emlitettiik, tdbb mint 850 termék). Némely,
mar kabitészernek minésiilhetne, némelyik
vénykoteles hatéanyagot tartalmaz. Ezeket
a termékeket illegalisan hoztak forgalomba,
a gyanutlan vasarlé pedig nem tudhatja,
milyen veszélyei, mellékhatasai lehetnek a
fogyasztasuknak.

Ez nem azt jelenti, hogy mostantél ne
szedjunk C vitamint, vagy, hogy nem lenne
egészséges a D vitamin. Inkabb a nagy
izomtdmeget igérd, vagy a gyors fogyassal
kecsegtetd termékek akadtak fent a
rostan. Volt ra példa, hogy a szexualis
vagyfokozdként ajanlott, természetesnek
mondott kiegészité valdjaban sildenafilt (a
Viagra hatéanyagat) tartalmazta.

Az izileti problémak kezelésére némely
gyarté nem érte be a hagyomanyosnak (és
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engedélyezettnek) mondhaté glukozamin-

kondroitin-msn kombdval. Némely
termékbe kloérzoxazon, és diclofenacot is
tettek (biztos, ami biztos).

A Szibutramin hatéanyag fogyokuras
készitményeknél volt jellemzé a ,bukott”
termékeknél. Ezt a gydgyszer hatéanyagot
2010-ben biztonsagi okokbodl kivontak a
piacrol, mivel névelheti a vérnyomast és
a pulzust, igy a koszoruér-betegséget,
szivelégtelenséget, szivritmuszavart,
stroke-ot, és akar halalt is okozhat. A
Szibutramin volt a legnépszeriibb drog az
adatbazisban: 240 termék tartalmazta ezt
az Osszetevot.

Szintén a fogyast el6segitd kiegészitdk
tartalmaztak vénykoteles vizhajtokat is.
2013-ban példaul az FDA figyelmeztetett
a kiegészitéként alkalmazott Hydravax-
rél. Bar nem szerepelt a dobozon, de a
Hydravax vizhajtét tartalmaz (méghozza
az egyik leger6sebbet). A vizhajtok,
mint tudjuk elektrolit egyensulyzavart
okozhatnak a folyadékvesztés miatt. Nagy
dozisban kiszaradast, hanyingert, hanyast,
gyengeséget, és alacsony vérnyomast
okoz. Raadasul a WADA listan is szerepel,
mint doppingszer.

Az anabolikus szteroidok is felbukkantak
a termékekben. Nem kevesebb, mint 81
izomtdmeg novelést igérd kiegészitbben
talaltak nyomokban szteroid hatéanyagot.
A konzekvencia, - csak megbizhatd,
ellen6rzott terméket vasaroljunk, mert bar
lehet, hogy nem jar kdzvetlen egészség
karosodassal a termék hasznalata,
de elképzelhet6, hogy élsportoloként
megbukunk a doppingvizsgalaton!
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Név: Arnold Gergely
Eletkor: 35 év
Magassag: 173cm
Testsuly: 86kg jelenleg

Legjobb helyezés, helyezések: IFBB Olimpiai bajnok, NAC
vilagbajnok, 3-szoros Superbody abszolut bajnok, t6bbszoros
magyar és nemzetkozi bajnok.

Szponzor. Weider Global Nutrition Magyarorszag

Munkahely, foglakozas: Edzéterem szakmai vezetd, Személyi
edzé. A Weider Professional edzéképzés szakmai oktatdja

Hobby, szérakozas: mozi, gasztronémia, edzés és minden, ami
ezzel kapcsolatos.

Kedvenc konyy, film: Robert E. Howard — Conan a kimmeériai,
Az utolsé szamuraj, 300, Intouchables.
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AMIKOR A NEV KOTELEZ,
HOGY BAJNOK LEGYEL!

BESZELGETES ARNOLD GERGELLYEL, HAZANK EGYIK LEGEREDMENYESEBB TESTEPITO SPORTOLOJAVAL

FW: Gergé! Az utobbi években sorra nyerted a
versenyeket, vagy legalabbis dontés voltal! Melyikre
emlékszel a legszivesebben és miért jelentett ez tobbet a
szamodra a tobbinél?

Arnold Gery: Talan ami szamomra a legemlékezetesebb
az, az elsé Superbody abszolit bajnoki cim megszerzése
volt 2013-ban. Gyerekkori almom valt ezzel valéra, s olyan
neveket sikerllt legyézném, akik akkor mar a legnagyobbak
kozé tartoztak. Azéta is ezt a versenyt szeretem a legjobban
és jobban izgulok elétte, mint akar egy olimpia, vagy egy
vilagbajnoksag el6tt. Nagyon er6s mezény van mindig,
szinvonalas a verseny és kemény. Minden pillanatat élvezem.

Fw: Ugy hallottuk szamtalanszor volt akar a kiutazasokkal,
akar a nevezésekkel probléma. Tobbszor becstiszott valami
nem vart akadaly. Mondhatni, elég kalandos utakat jartal
idonként be. Mesélnél nekiink réviden valamit ezekrél?

Arnold Gery: Ez a kilfoldi versenyeimet szokta inkabb
jellemezni. Egy baj van csak, ha nem tudok valamiért elindulni
az nagyon bosszant6 tud lenni. Példaul 2014-ben vilagbajnoki
cimvédésre késziiltem Spanyolorszagban. A fébiré elmérte a
magassagom ezért nem tudtam elindulni. Amikor ott allsz és
tudod, hogy a maximumon vagy és nyerhetsz, benne van a
leveglbe, erre készultél honapokon at, aztan egy ilyen miatt
nem tudsz elindulni az hatalmas érvagas. De fel kell alini és
tovabbmenni, ha feladod véged. Aztan még jartam ugy is
Franciaorszagban, a Top de Colmar-on, hogy a f6szervezé nem
engedte, hogy elinduljak a kategdériamban, mert megnyertem
volna és berakott a +100 kg-os kategériaba, arra hivatkozva,
hogy ez egy nemzeti francia verseny és nem nyerheti meg
kulfoldi. De példaul ragadtam mar ott New-Ark-ban is egy
napra, mert elrontottédk a jegyfoglalast. Kotottek mar bele a
péznadragomba, a zenémbe és legutdbb az olimpian majdnem
diszkvalifikaltak, mert nem tetszett a birénak, hogy kamforos
olajjal vagyok befujva. S még sorolhatnam.

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

Arnold Gery: 2015-ben a tavaszi és az 6szi szezont
is végig csinaltam, 11 versenyem volt 6sszesen. Ha ol
szamolom, akkor 20 hét volt a versenyszezon és a tényleges
felkésziilési id6 pedig 12 hét a tavaszira és 12 hét az 6szi
szezonra. Mondhatjuk, hogy idén majdnem 10 honapot diétaval
toltéttem és azzal, hogy formaba legyek. Ez elég hosszu id6 és
hatalmas elszantsag, akarat kell hozza, a lemondasokrol nem
is beszélve.

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

Arnold Gery: Ahogy kbézelednek a versenyek, egyre tobbet.
Az utolsé par hétben napi szinten kardiézok, mindig éhgyomorra
35-60perc kozott. Attol teszem fliggévé az idGintervallumot, hogy
mennyire vagyok formaban és mennyi felesleg van még rajtam.
Nyilvan senki nem szeretne még plusz izmot égetni, ezért kell
figyelni ezekre a dolgokra.

FW: Hogyan

csoportositod az izomcsoportokat az

edzéstervedben?

Arnaold Gery: Diéta alatt 6x edzek egy héten, 5 napos bontasban.
Az elosztast attol szoktam fliggévé tenni, hogy melyik testrészemet
kell inkabb felhozni. A karomat tartom gyengébbnek, de most
nagyobb hangsulyt fektetek a labedzésemre is. A heti elosztas a
kévetkezd képpen néz ki: 1. nap Lab — 2. nap Tricepsz; mell — 3. nap
Hat; bicepsz — 4. nap Vall; has — 5. nap Tricepsz; bicepsz.

FW: Van jelentdsebb valtoztatds a tomegnovelés és a
szalkasitas idoszakaban az edzéstervedben?

Arnald Gery: Lényegében igen. Diéta alatt sokkal intenzivebben
edzek, kevesebb pihendkkel, magasabb ismétlésszammal (12-15),
szuper-szettekkel megtlizdelve. Mindig probalom mashogy sokkolni
az izmokat. Tdémegnovelés alatt tobbet pihenek, de ez nem jelenti,
hogy nem intenziv az edzés. A pihendid6ket a gyakorlatoktdl szoktam
fugg6vé tenni. Példaul labedzésnél a combfeszitét és combhaijlitot
kevesebb pihendkkel tolom le, mint egy nagy sulyos guggolast. Az
ismétlés szam 10-12 szokott lenni ilyenkor. Nem igazan csinalok
6-8 ismétléseket, mint egy klasszikus témegndvelés alatt szoktak.
Viszont a nagy sulyos gyakorlatoknal, az alapgyakorlatoknal fel
szoktam menni addig sulyban, hogy csak 8 ismétlés menjen.

FW: Tudjuk, a felkésziilés alatt mindenkinél a kékemény
diéta az alap. Mennyire er6sek a szénhidrat-megvonasok az
étrendedben a versenyhez kozeledve?

Arnold Gery: Elég jelentdsen le szoktam vinni a ch-t
(szénhidratot). Az utolsé par hétben ciklizalunk mar, ez azt jelenti,
hogy az alacsonyabb és magasabb ch-s napok valtjak egymast,
mindig forma fiiggé. llyenkor a ch bevitelem napi 150g - 100g - 50g
koril szokott lenni, ami valljuk meg &szintén majdnem , hogy nulla
a napi 2 edzés mellett. Egy minimalisabb izom-visszatoltésre elég.
A nulla ch-s napok nem jellemzék, kiprébaltam, de rosszul reagalok
ra, ha teljesen elveszem a szénhidratot.

Fw: Ugy hallottam, mar egy jé ideje a Weider Shop.hu tamogat
az étrend-kiegészitokkel. Te melyeket hasznalod leginkabb a
felkésziilés szakaszaiban?

Arnold Gery: Diéta alatt edzés utdn mindenképpen Prémium
wheyt szoktam inni, ez egy izolatum-koncentratum keverék, magas
bioldgiai értékekkel, BCAA-val és Glutaminnal megtiizdelve. Reggeli
kardié utan Protein 80 plusz megy, ez egy 4 komponens( fehérje,
lassu és gyors felszivodasu protein tartalommal. Lefekvés elétt
természetesen Kazein anyerd. Egyébként ezt a napi 3 fehérjeturmixot
a verseny kozeledtével fokozatosan el szoktam hagyni, hogy minél
kiélezettebb legyen a forma. BCAA-t és Glutamint hasznalok még
pluszban edzések elétt és a turmixokhoz is, egy lépést se nélkulik!
Edzések el6tt zsirégetdket (X tremethermostack, L-carnitineLiquid),

HMB-t, beta-alaninit és Arginint szoktam hasznalni, hogy teljes
legyen a paletta. De ne feledkezziink meg az alapokrél sem:
Omega3, multi-vitamin, C-vitamin és E-vitamin. Aztan beta-
ecdysterone-t (speno6t kivonat) hasznalok diéta és tdmegndvelés
alatt is. Nekem nagyon bevalt! Nyilvan a tdmegnovelés fazisaban
jatszanak még a kreatin tartalommal bir6 termékek, természetesen
zsirégetéket nem hasznalok ilyenkor, mert nincs ra szikség.

FW: Mikor latunk legkozelebb szinpadon és mik a terveid a
tovabbiakban?

Arnold Gery: 2017 tinik esélyesnek a szinpadot illetéen.
Nagyon sokat gondolkodtam, folytassam-e a versenyzést vagy ne.
Még most sem dontéttem el igazan. Ennek tobb oka is van, nagyon
sok lemondassal jar és a koltségvonzata, valljuk be 6szintén nem
kicsi. Ez a sport, csak viszi a pénzt ezen a szinten. Profitalni csak
akkor tudsz bel6le, ha edz6 vagy, esetleg talalsz valami tamogatot,
vagy van 2 csdcsdd és luk a labad kozott. Klasszikus testépitésben
a legjobbak kozétt mondhatom magam a vilagon és mégsem sikerdl
tamogatot talalni. llyen ez a popszakma. S ilyenkor elgondolkodik az
ember, hogy vajon megéri-e ennyit szenvedni azért, hogy a vilagon
a legjobb legyél. Elismerés van, megbecsiilés nincs. Ezt igy latom. S
most eljutottam arra a pontra, hogy fontosabb lett végre foglalkozni
a sajat életemmel, mint versenyezni. Ha indulok 2017-ben, akkor
feljebb Iépek egy kategdriat, de ez attol is fiigg, hogy ténylegesen
sikertlil-e szponzort talalni vagy nem.

FW: Koszonjuk az interjat!

Még miel6tt ,elengednénk” kérlek, arulj el egy ,titkot”! A
versenyeken nagyon jok az aranyaid és a szimmetriad, - de
sokszor a mezdny folotti folényedet leginkabb a hat-pézok
hangsulyozzak ki. Milyen edzésmoddszerrel és gyakorlatokkal
dolgozol a hatizom fejlesztésére, ha ez nem titok?




ARNOLD GERY HATIZOM EDZESE

Arnaold Gery: Hatizomra, mivel egy elég nagy
izomrol beszéliink altalaban 5-6 gyakorlatot szoktam
csinalni. A gyakorlatokat folyamatosan valtoztatom,
vagy a sorrendet varialom, hogy soha nem legyen
unalmas az edzést és az izom mindig sokkolva legyen,
ne szokjon hozza a monotonitashoz. Egy példa a
hatedzésemre:

1. Hizédzkodas széles fogassal mellhez: 4x max
(kevés pihendkkel)

2. Lehuzas mellhez szlk fogantyuval: 4x12

3. Merev karos letolas: 4x12

4. Evezés egykezes sulyzoval (flirészelés): 4x10-10

5. Evezés melltamaszos evez6 gépen: 4x10

6. Hiperextenzid: 4x20
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ELKEPESZTO

BETEGSEGEK I.

AZ ALLANDO SZEXUALIS I1ZGALOM SZINDROMA

Egy betegség, ami olyankor is
orgazmust idéz el6 a néknél, amikor arra
nem igazan lenne sziikség.

Vannak olyan nék, akik nagyon nehezen
képesek eljutni, sét vannak, akik egész
életuk folyaman nem élnek at orgazmust.

A PSAS- szindromaban szenvedd
hélgyek elmondasai szerint akar minden
30 masodpercben orgazmusai lehetnek,
legalabb napi nyolc éran keresztil. Bar
ez egyeseknek viccesnek tlinhet, de
a PSAS-szindromaban él6 nék életét
eléggé megneheziheti. Az orvosok ma
még nem tudjak pontosan a szindroma
kialakulasanak  okat, elképzelhetd,
hogy a betegség az érzékeld
idegsejtek ,meghibasodasaval” van
osszefliggésben. Medfigyelték, hogy a
PSAS elsésorban a menopauzas korban
lévé noket érinti, eléfordulhat azonban
fiatalabb, akar harminc évnél fiatalabb
néknél is.
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|

\

:

\

B 20% kedvezmény
\

Trend Zona - Koki Terminal
Telefon: 06-70/395-5585 “

A kupon felmutatéja, 2016.01.01- u
2016.03.31-ig két szolgaltatas |
egymas utani igénybevétele esetén

nyereményjatékra regisztralhat.
Nyeremény: Kétszemélyes belfoldi
Wellness hétvége. u
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PETRA '/

FRESH AND QUALITY

Petra’z
Telefon: 06-70/665-7459
www.ptrz.hu

Minden ételre 20% kedvezmény a Béke
utca 21-27. szam alatt talalhato Petra’z
étteremben, 2 hénapos érvényességgel.

NUTRITION

Frey Nutrition
www.freynutrition.hu

Termék: Protein pancakes
Akcié 15% januar-marcius.
Kuponkéd: pancakes15

MasterSport
Telefon: 06-30/313-7700
www.elitefitness.hu

Kardié Gépekbadl

-10% kedvezmény
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Yy - ADVANCED NUTRITION
Life1
Telefon: 06-70/331-6607 vagy 06-70/331-3133, 06-1/951 1789 Amlx

www.amix-nutrition.hu

Ha most vasarolsz 10 alkalmas fitness
vagy aerobik bérletet, akar egy év alatt is
lejarhatod!*

Minden termékre
10% kedvezmény

\
\
\
\
\
\
\
\
\
www.life1.hu | Telefon: 06-20/969-3200
\
\
\
\
\
\
\
\

Fitness T:'ai"n::-'%

www.profiedzok.hu

Trend Zona - Koki Terminal
Telefon: 06-70/395-5585

Telefon: 06-70/948-0458
Angel Professional Rs-Profledzoichl
hajapolasi termékekre

10% kedvezmeény.

OKJ-s képzésekbdl 10%
kedvezmény, marcius 20.-i
befizetésig.
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| |
| |
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| |
| |
| Weider Professional Fitness Trainer Iskola |
| |
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| |
| |
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WEIDER

'"EIDERSHOP.HU

Professiomnal -
Fitness Trainehl

www.profiedzok.hu

\
\

\

\

\

\
Weider Shop :
Telefon: 06-30/915-0372 \
www.weidershop.h \

Telefon: 06-70/948-0458 weldershop i |
www.profiedzok.hu \
Kuponkéd: FW2016W |

- 20% minden WEIDER termékre :
(*mas akcidkkal nem 6sszevonhatd) ‘
\

\

Okleveles képzésekbdl 10%

kedvezmény, marcius 20.-i

befizetésig. Ervényes: 2016. marcius 31-ig.
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‘ Weider Professional Fitness Trainer Iskola |
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ELKEPESZTO

BETEGSEGEK II.

EXTREM KITARTAS

A polycythemia vera nevi betegség kdvetkeztében a
szervezetben a vordsvértestek mennyisége a normalis folé
emelkedik. Ennek kdszoénhetéen a vér sirlibbé valik, ami
miatt nagyobb a vérrdgok és érelzarodasok kialakulasanak
esélye, ami akar szivleallashoz is vezethet. A betegség
kisérd tunetei kozé fejfajas és émelygés is tartozhat.

Ennek a betegségnek lehet pozitiv tlinete is. A

SZUPEREMLEKEZET

elefantokéhoz lehetne hasonlitani. Vagy talan még 6ket is
felllmuljak. Szuperemlékezettel rendelkeznek.
A hipermnézias betegeknek azonban ez elég nagy
problémat okozhat, &6k ugyanis szinte mindenre
emlékeznek. A betegséget csak 2006-ban diagnosztizaltak
el6szor, azéta pedig minddssze 20 esete ismert.

vorosvertestek f6 feladata folyamatosan oxigénnel ellatni
a test dsszes részét, igy az izmait is. Ebbd&l az kdvetkezik,
hogy magasabb vérdsvértest mennyisége esetén az ember
nagyobb kitartasra, alloképességre tesz szert. Amennyiben
sportoloknal jelentkezik a betegség, nincs szikséguik
oxigénsatras kezelésre, alloképesség javitasra. A betegség
negativ tinetei azonban sajnos tulsulyban vannak.

A hipermnézias betegek agya egy bizonyos diszfunkciéval
rendelkezik. Az dsszes atélt élmény, adat és tény ugyanis
elraktarozodik a halantéklebenyben, annak ellenére,
hogy ezeknek az agy masik részébe kellene Kkerllnie.
Ennek kdszbnhetben viszont a személyek fantasztikus
autobiografiai emlékezetre tesznek szert.

43



HIHETETLEN ES

ERDEKES TENYEK ;3
AZ EMBERI *“
TESTROL

Magazinunk el6z6 szamaban mar bemutattunk
jonéhany hihetetlen adatot, melyekkel mi emberek
élettanilag  rendelkeziink  testink  mikddése

folytan. Mivel az érdekességek adathalmaza
szinte kimerithetetlen (hiszen az emberi test olyan
csodalatos), ezért ismét ravilagitunk néhanyra.

100 000 0SSZEHUZODAS EGYETLEN NAP ALATT.
Igen a szem izmairdl van sz6 © . A szem izmai,
amelyek iranyitjak a latasunkat és befolyasoljak
annak flexibilitasat, egy nap alatt kozel 100 000-szer
huzédnak 6ssze. Ezamennyiség megeggyezik azzala
munkavégzéssel, amelyet izmaink egy 75 kilométeres
tdv megtételekor hajtanak végre. A szemmozgaté
izmokat 7 harantcsikolt izomkdteg alkotja, amelyek
a szemgolyok koordinalt mozgatasaval binokularis
latast tesznek lehetévé.




SPRINT AZ EREKBEN

A vérkeringés életben tart benniinket. A vérsejtek 60
masodperc alatt képesek végigérni a vérkoron. Az
eml6sok vérében harom alakos-részecske talalhato,
a vorosvértestek, a fehérvérsejtek és a vérlemezkék.
A vérben a vordsvértestbél van a legtdbb, amelyek
kértlbelll hét napig fejlédnek, majd 100-120 napig
életképesek. A vérkeringés sebessége azonban szinte
eltorpll az idegi impulzusok gyorsasaga mellett. Ez
utébbiak sebessége elérheti a 400km/h sebességet.

T ——

ALMOS VAGYOK, - EZERT LEHET, HOGY KISEBB IS
Tudtad, hogy este, lefekvés el6tt, kdzel egy centiméterrel
kisebbek vagyunk, mint reggel? Ez annak kdszénhetd, hogy
a nap folyaman a gravitacio hatasara révidiilnek a csigolyak
kozti porcok és a kotészovet.

1 MILLIO SZURG

Avesénk nemcsak létfontossagu, de igen hatékony szerviink
is. Egy vese megkodzelitéleg 1 millié ,szliréberendezést”
tartalmaz, melyekkel percenként 1,3 liternyi vért tisztit meg.
Ennek eredményeként 1,5 liternyi kivalasztott szennyezddés
keletkezik, amelyet naponta vizelet formajaban valaszt ki a
szervezetlink.

OXIGENT AZ AGYNAK!

Agyunk az oxigén és a kaldridk
egyotodét veszi igénybe — csak ezzel
képes garantalni helyes mikddését. Az
agy energidjanak nagy részét éppen
az oxigénnek koszonhetben, a vérben
talalhaté cukor metabolizmusaval nyeri. Az
oxigénbevitel amiatt is fontos, mivel csak
az agykéreg 35 milliard neuront tartalmaz.




ELETET MENTHET A DELUTANI ALVAS

Manolisz Kallisztratosz gérég kardiolégus tanulmanya
szerint akar életmenté is lehet a délutani alvas.

Egy tanulmany szerint a délutani alvas vérnyomascsokkentd
hatasu lehet, és csokkentheti a szivroham kockazatat.

Avizsgalat soran 386 magas vérnyomasu paciens esetében
mérték a délutani alvas hatasat. A résztvevék atlagos
életkora 61,4 év volt. A nap kézben alvék vérnyomasa napi
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atlagban 5 szazalékkal alacsonyabb volt, mint azoké, akik

nem pihentek le. A délutani alvok korében raadasul a magas
vérnyomas kevésbé karositotta az artériakat és a szivet.

A tanulmanyban a magas vérnyomast befolyasolo
egyéb faktorokat, a kort, a nemet, a testtomeg-indexet, a
dohanyzast, az alkoholfogyasztast, a testmozgast és a
koffeinbevitelt is figyelembe vették.

A Kkardiologus kutaté szerint lehet,
hogy az észlelt vérnyomascsokkenés
alacsonynak  tlnik, de  Kkorabbi
tanulmanyok azt igazoltak, hogy mar
ez is mérsékelheti a kardiovaszkularis
események kockazatat. Az Uj kutatas
kapcsolatot talalt a délutani alvas hossza
és a hipertonia kdzo6tt is: azoknal mérték
az egészségesebb vérnyomasértéket,
akik délutan legalabb egy orat aludtak.
Kallisztratosz elmondta, hogy a nappali

alvas szokasa manapsag, a kilenctdl
otig tartd munkakultira koraban szinte
privilégiumnak szamit. A tanulmany

nemcsak azt mutatta ki, hogy a
alvas kapcsolatba hozhato
az alacsonyabb vérnyomassal, de
azt is, hogy a hosszabb alvas még

jotékonyabb hatasu.

délutani
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UJEVI DIETA?! MI SEGITUNK!

NINCS TOBB KIFOGAS!

Veled is el6fordul, hogy a hétkoznapi rohanas kozepette
nem tudsz a diétad szerint étkezni? Tobbé mar nem kell
kompromisszumot kotnéd, mostantdl gyorsan juthatsz friss és
taplalo fogasokhoz. A Petra’z gyorséttermekben segitiink, hogy
az étkezés ne csak sziikségszerti, hanem egészséges és élvezetes
is legyen!

A Petraz Fresh & Quality™ 2015 nyaran tort be
a gyorséttermek piacara, és kezdett dinamikus terjeszkedésbe.
Népszeriiségiink titkaaszellemiségiinkben és az 6sszetevékben
rejlik. A legjobb mindségti, gondosan valogatott hozzavalokbol
készitiink egészséges és istenien finom fogasokat, melyek nem
tartalmaznak sem adalékanyagokat, sem pedig izfokozokat.
Eteleink zsiradékmentesek, vagy miniméalis mennyiség,
hidegen sajtolt olaj hozzaadasaval késziilnek. A tésztak és
wrapek valaszthatok teljes kidrlési tésztaval, a hamburgerek
koziill pedig valaszthatsz szénhidratmentes, protein-style
valtozatot is. Nalunk az édesszajuak is kiélhetik vagyaikat: az
édességeket hozzaadott cukor nélkiil készitjiik, de glutén- és
laktozmentes desszert is kérhetd.

A Petraz Fresh & Quality™ gyorséttermeinkben
a legfontosabb célkitiizésiink, hogy mindségi alapanyagokbdl
egészséges, intenziv izvilagu fogasokat alkossunk, korszert
konyhatechnoldgiai eszk6zok alkalmazasaval. A meniisort profi
sportolok és taplalkozas-szakért6k segitségével fejlesztettiik
ki, igy a mar elkésziilt ételekben garantialtan megmarad
a husok, halak és zoéldségek fehérje-, rost-, vitamin- és
nyomelem tartalma. Ettermeinkben pedig részletes tapanyag-
tablazat segit téged a diétadnak megfelel6 étel kivalasztasaban.

A kiemelked6 mindségrol a sajatszemeddel is meggy6z6dhetsz:
latogass el éttermiinkbe, és kovesd végig a rendelésed
elkésziiltét latvanykonyhakban. Az ételeket szakacsaink
el6tted készitik el.

Biiszkék vagyunk
arra, hogy

partneréiil valasztott
minket az olimpiai
felkésziiléséhez!

O tudja, hogy
mennyire fontos az
egészséges étkezés,

és ezért bizalmat
szavazott nekiink.

Kovess minket Facebookon és Instagramon is!

PETRA /

FRESH AND QUALITY

MIT KINAL NEKED A PETRA'Z?

B A legkedveltebb gyorséttermi
fogasokat, egészséges ételeket,
valogatott hozzavaldkat, valédi
izeket, friss alapanyagokat.

ETTERMEINK

Béke utca 21-27.
Moricz Zsigmond kortér 11.

Debrecen Plaza

www.ptrz.hu
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A D1
VALASZOL

AKI A KERDESEKRE VALASZOL:
DOMONKOS ZSOLT

Személyi edzd, taplalkozasi tanacsado,
A Weider Professional Fithess Trainer
edzoképzés vezetdje, gyakorlati oktatoja,
kényv szerz6

Ebben a rovatunkban megprébalok valaszolni a
gyakran elhangzé kérdésekre.

» Jelige: Melyik kiegészité a legfontosabb?

Kérdés férfi érdeklédotsl: Tisztelt Zsolt! Erdeklédnék,
melyik étrend-kiegészit6 a legfontosabb ahhoz, hogy
elérjem a céljaimat? Sajnos az anyagi lehetéségeim eléggé
korlatozottak.

B o EREEREE

Valasz: Kedves Gabor! Az étrend-kiegészitbk megvalasztasa
attél fligg, hogy mik a céljaid. A legfontosabb egy nagyobb dézisu
vitamin és asvanyi anyag komplex és egy j6 mindségli, magas
fehérje tartalmu turmix ital. Ezek mellett, ha minéségi izomtémeget
szeretnél érdemes Glutamint hasznalnod, illetve Kreatint, vagy Kre-
Alkalynt. Ha még marad ezen fellil pénzed, hasznalj BCAA amino-t,

NO fokozét és esetleg valamilyen tesztoszteron-szint fokozét. Ha
inkabb fogyas a cél, akkor a vitamin és a fehérje mellé ugyan ugy
hasznalhatsz aminosavakat és a fogyas el6segitéséhez L-Carnitint,
illetve valamilyen termogenikus zsiréget6t. Természetesen az
étrend-kiegészit6k valéban ,csak kiegésziték” legyenek. Fektess

» Jelige: Etrend-kiegészitok fogyasztasa terhesen

Kérdés ndi érdeklédstsl: Kedves Zsolt! Erdeklédnék, hogy
szabad-e valamilyen étrend-kiegészité6t fogyasztanom
terhesen? 14. hétnél vagyok, és mar régota sportolok, de nem
szeretnék artani a babanak. A zsirégetdk is érdekelnének.

Valasz: Kedves Agnes! Igen szabad bizonyos termékeket
fogyasztani. Amit ajanlok egy j6 minéségl vitamin és asvanyi
anyag komplex, illetve egy magasabb fehérje tartalmu turmix ital.
Zsiréget6k kozll az L-carnitin hasznalhatd, ami bizonyosan nem
okoz mellékhatasokat,- semmiféle veszélye nincs. Természetesen,
minden kiegésziténél tartsd be az ajanlott adagolasra vonatkozo
utasitéasokat.

» Jelige: Edz6i munka

Kérdés férfi sportolotol: Kedves Edzé! Erdeklédom, mi a
véleményed a mai edz6k munkajardl, illetve arrél, hogy sokan




képesités nélkiil tartanak edzéseket. Sajnos En azt latom
a kiilonb6z6 termekben, hogy 10-bdl j6 esetben maximum
csak 1-2 hozzaérté tart edzéseket. Sokszor azt sem tudom
megkiilonboztetni, ki az edz6 és ki a tanitvany o.

Valasz: Kedves David! Természetesen én magam is annak
vagyok hive, hogy egy edzd, mindenképpen rendelkezzen
képesitéssel, ha lehet, minél magasabb szinten. Jomagam
is épp emiatt alakitottam sajat iskolat (Weider Professional
Fitness Trainer), mivel szinte minden teremben tapasztalhato,
hogy 1-2 kivételtél eltekintve az edz6i munka nem igazan kell6
felkészlltséggel jar. Némely edz6képzd iskola is csupan papirt ad,
de tudast nem. Nagyon sokszor sajnos az sem elegendd, ha az
adott edzd versenyzdi tapasztalattal rendelkezik, ha sajat magat
legaldbb autodidakta médon nem képezte. Ezért is fogadtam
oréommel a par éve megujitott és szigoritott torvényi elbirasokat,
amik az edzdk oktatasara és az alkalmazésara vonatkoznak.

» Jelige: gyogyszerek az edzéshez

Kérdés ndéi sportolotol: Kedves Zsolt! Egy nagyobb
edzéterembe jarok erdsité (sulyzés edzésre) hetente 3-4
alkalommal. Diétazom is keményen. Egy baratném elkezdett
személyi edzével dolgozni és sokkal gyorsabban alakult, mint
én, pedig csak 2 honapja tréningezik és a diétaja sem olyan
kemény, mint az enyém. Allitélag az edzéje javasolta neki,
hogy szedjen pajzsmirigy hormont a fogyas el6segitésére,
illetve egy fajta injekciét is kapott téle, hogy azt hasznalja
az izmosodashoz. En gy latom, hogy eléggé megvaltozott a
kiilseje és nem csak pozitiv iranyban. Raadasul a bére (féleg
a hatan) tele lett kelés-szerii pattanasokkal. Mit tanacsolsz?
Szerinted ez nem lesz igy karos?

Valasz: Kedves Eval Alapvetéen elitélem, ha egy edzé erélteti
a doppingszerek haszndlatat, kildnésen ndknél. A nem kivant
mellékhatasok még hatvanyozottabbak, mint férfiak esetében. Nem
ritka a tesztoszteron szarmazékokat hasznaloknal a hajhullas, a
pattanasos, zsiros bér, a hang mélyllés és persze a bels6 szervek
karosodasa. A pajzsmirigy hormonnal val6 ,jaték” pedig egyenesen
életveszélyes. Mondhatnam, ,kardélen tancol” aki Tyroxinnal akar
fogyni, mivel ha az adagolasat elszamitjak, vagy a szervezet nem
jOl toleralja a gyogyszer hatasat, akkor lehet, hogy kés6bb élete
végeig szednie kell majd a gyogyszert, kildnben erételjes hizassal
szamolhat. Széval, ha lehet, prébald lebeszélni a baratnédet.

» Jelige: Mikor kardiézzak?
Kérdés néi olvasétol: Tisztelt Edzé! Erdeklédnék, hogy mikor

érdemes kardiéznom? Edzés el6tt, vagy utan hatékonyabb, -
illetve milyen intenzitassal végezzem?

Valasz: Kedves Erikal Az edzés el6tti kardiomozgassal a
bemelegitést segitheti. Ebben az esetben elegendd, ha 5-15
percet végez. Természetesen azért a gimnasztika is Iényeges a
bemelegitéshez. Az edzés el6tti kardid még lehet mérsékeltebb
intenzitasu. Jelent6ésége a tényleges bemelegités, az, hogy
megel6zzik az esetleges sérlléseket, illetve a szervezetlink
edzésre hangoladsa. Sulyzés edzések utani kardiézassal tobb
célt is elérhetink. A zsirégetéshez altaldnossagban a 130-150-
es pulzusszam a megdfeleld. Itt az abszolut pontos méréshez
és a sajat pulzus-zénank beallitasahoz ajanlom a pulzusméré
orakat (pl. Polar), mivel az adott optimalis pulzusszamunk
naponta, vagy akar napszakonként is valtozhat. Fligg példaul a
pihenéslink mennyiségétdl, milyenségétdl, a stressz-helyzetektdl,
az elfogyasztott élelmiszerektél és folyadékfogyasztastdl, a
kavézastdl, stb.

Nagyon fontos, hogy edzés k6zben ne egylink és igyunk semmiféle
szénhidrat tartalmu élelmiszert. igy tudnak a sulyzés edzés
hatasara a glikogén (szénhidrat) raktarak kitriini a majbodl és az
izmokbdl és az adott pulzusszamu kardiézassal mar ténylegesen
zsirt égetlink. A kardi6zas hosszat folyamatosan névelhetjik 20-
50 percig is akar. Hatékony lehet az intervallumos tréning is a
zsirégetéshez.

Ha a célunk inkabb az alloképesség javitasa, emelt pulzusszammal
kell dolgoznunk, ami mindenképpen 150 felett kell, hogy legyen, de
élsportolok esetében elérhetjik a 180-as pulzusszamot (esetleg
tobbet) is. Hamar észrevessziik, hogy mar ebben a tartomanyban
dolgozunk, hiszen itt mar kissé ,kapkoddsabban” vesszik a
levegét, gyakoribb az ,oxigénhianyos” allapot.

Kardiézassal egyébként jelentésen javithatjuk a teljes kardio-
vaszkularis rendszert, egészségesen tartjuk a szivinket.
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CSODALATOS ES NELK

D- VITAMI

A magyar orvostarsadalom ajanlasa szerint a jelenleg ajanlott
D-vitamin-mennyiség kozel tizszeresének bevitelét kellene szednie
feln6tt ember szamara a novembert6l marciusig terjedd idészakban.
(Raadasul tudjuk, hogy hazankban az orvosok eléggé ,6vatosan”
ajanljak a vitaminok adagolasat.)

,Valéjaban a D-vitamin nem is vitamin, semmi kdze a vitaminokhoz,
szerencsétlen az elnevezése. Ez egy hormonszer( eléanyag, amely
hozzajarul az aktiv D-hormon termel6déséhez a szervezetben” —
dllitotta jonéhany orvos egy nemrég lezajlott szakmai konferencian.

A D-vitamin els6dleges forrasa a bért ér6 napsugarzas, annak is
UV-B spektruma (ezért nem alkalmas a dontéen UV-A sugarakat
tartalmazo szolarium a D-vitamin pétlasara). Valdjaban a napfénnyel
bejuttatott D vitamin raktarozasa maximum 60 napig tart ki a
testlinkben. Kreol bériieknek még nagyobb a D vitamin igénye a téli
hénapokban. Mivel itthon kés® 6sztél kora tavaszig a napsugarzas
nem elegendd a szlikséges mennyiségli D-vitamin termel6déséhez,
hianyallapot Iép fel, ami szamos betegség kockazatat noveli.
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A SZOLARIUMOZAS NEM ELEG ™ ‘t - N
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VARANDOSOK ES TULSULYOSAK MEG TOBBET

Bar hivatalosan még mindig napi 200 nemzetkdzi egység D-vitamin
bevitelét ajanljak tébben, azonban a most megfogalmazott
allasfoglalas 1500-2000 nemzetkdzi egység bevitelét fogja javasolni
taplalék-kiegészitd formajaban felnétt embernek a téli hénapokban.

Tulsulyosak esetében ez az érték még magasabb, akar 3-4000
egység D-vitamin is indokolt lehet.

Mivel magzati korban a D-vitamin-ellatottsag az anya vitaminszintjével
aranyos, a varanddssag alatt kilonésen fontos a megfelel6 potlasa.
Az Uj hazai szakmai ajanlas szerint a varanddssag alatt az idealis
D-vitamin-szint fenntartasahoz legalabb napi 2000 egységnyi
vitamin bevitele sziikséges.

ITTHON SZINTE MINDENKI D-VITAMIN-HIANYOS

Bar a szakemberek szerint itthon a lakossag legalabb 70 szazaléka
biztosan vitaminhianyos, ha valaki err6l tényszerlien is meg
szeretne gy6zddni, ezzel foglalkoz6 laboratériumokban jelenleg
4-7 ezer forint kdzotti 6sszegért méretheti meg D-vitamin-szintjét.

ETELLE
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A hamarosan megjelené konszenzusos ajanlas javasolni fogja a
meghatarozott rizikdcsoportok egészségbiztositas altal tamogatott
sziirését is.

A D-VITAMIN POTLASA

A hagyomanyos magyar konyhat kéveték maximum 80 egységnyi
D-vitamint fogyasztanak naponta. A vitamin nagy mennyiségben
talalhat6 meg a tengeri halakban, a csukamajolajban, kis
mennyiségben pedig a tojasban, majban fordul el6. Kaphaté mar
D-vitaminnal dusitott joghurt is, illetve tobbféle taplalék-kiegészitd,
amelyhez recept nélkll is hozza lehet jutni. Mig a D-vitamin-
hiany megel6zése mindenkinek a sajat feleléssége, a kialakult
hianybetegség kezelése mar az orvos dolga.

SZAMTALAN BETEGSEG KIALAKULASABAN SZEREPE VAN A
D-VITAMIN-HIANYNAK. LASSUNK NEHANYAT:

* A D-vitamin-hiany csontvesztéshez, csontritkulashoz vezet,
sulyos hianya esetén pedig csontlagyulas is felléphet. D-vitamin-
hianyosoknal megné a csonttorések kockazata, a csontritkulasra
szedett készitmények hatasossaga csokken (Kalciummal
adagolva még jobb a hasznosulasa).

* Az autoimmun betegségek kozil az alacsony D-vitamin-szint
ndveli a reumas izlleti gyulladasok, az inzulinfliggé cukorbetegség
és a sclerosis multiplex kialakulasanak esélyét.

» Akutatasok szerinta D-vitamin hianya hozzajarul a szivelégtelenség
kialakulasahoz, sulyosbodasahoz, megnéveli a magas vérnyomas
és az érelmeszesedés kockazatat.

» Vesebetegségek esetén a D-vitamin-hiany kockazata fokozott,
ezért a megfelel D-vitamin-pétlas kiemelt jelentéségu.

« Eml6érak és vastagbéldaganatok kialakulasa és lefolyasa
szempontjabol a D-vitamin-hiany bizonyitottan erds rizikotényezé.

» AD-vitamin-hiany nagy valésziniiséggel kedvezétlenil befolyasolja
a teherbe esést.

» Magzati és csecsemd&-, illetve kisgyerekkori D-vitamin-hianyban az
1-es tipusu cukorbetegség kockazata fokozddik.

« Felnéttkorban a D-vitamin-hiany néveli a 2-es tipusu cukorbetegség
kockazatat.

* A maj- és epelti betegségek fokozzak a D-vitamin-hiany
kockazatat.
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A Mecca Gym a 13. keruletben a Béke utca 21-29. alatt talalhato testépitd-fitness megaterem. 2200
nm-en varja a sportolni vagyékat a Kathi Béla altal dsszeallitott &és a Men’s Mentis altal beszallitott
csucsszintl géppark. A Cybex, Hoist, Flex, Hammer, Life Fitness és egyéb gépcsaladok legjava teszi
élvezetessé az 1200 nm kizdétérrel rendelkezd komplexumot. Hatalmas 6ltéz6, recepcid, klimatizalt
kérnyezet, ingyenes parkold teszi vonzdbba a helyszint.
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Az edzoi garda Magyarorszag leghozzaértobb sportoloibol
tevodik ossze. Vilagbajnokok, Superbody gyoztesek és
mesteredzok teszik teljessé a palettat.

A terem folyamatosan fejlGdik es szeretne tovabbra is maximumeot nydjtani a sportszeretd vendégeknek.
A jovében CrossFitness és aerobik teremmel fog bévilni, fokozva a szolgaltatasok szamat. Ezuton is
megkdszini a Mecca Gym eddigi és jovibeni vendégeinek, hogy bizalmat szavaztak nekink.
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Domonkos Zsolt

HOGYAN UZEMELTESS

JOL EDZOTERMET? _

Barki, aki mar egy havi bérletnél hosszabb idészakot eltoltott egy
edzéteremben véleményt fog formalni arrdl, mi a j6 és mi a kevésbé
szimpatikus az adott helyen. Ha a mérleg egyensulya felborul és a
tul sok negativum iranyaba tolddik, az edz6terem latogaté otthagyja
a studiot.

L T

Legtobb esetben ezt a dontést mar joval késébb fogja meghozni,
mint valéjaban szeretné, - mivel mar kicsit érzelmileg kotédik a
teremhez, megszokta a légkort és az edz6termi felszerelést,-
baratsagokat alakitott ki a sporttarsaival és az edzékkel, - jol
eligazodik a helyi kbzlekedésben. Manapsag azonban, mivel uton-
utfélen nyilnak a szinvonalasabbnal szinvonalasabb edzétermek
(réadasul igen kozel egymashoz), kdnnyebben elvandorolnak még
a torzsgardanak szamité tagok is. Féleg, ha mar néhany ismerdésiik
atment valahova és a masik helyrél j6 véleményeket hallott.

Talan a legnagyobb hiba, amit edz6termek (izemetetésében
el lehet kévetni, az elfogultsdg. Soha ne gondoljuk, hogy a mi
termiink a legjobb (még, ha ez igy is van)! Prébaljuk kritikus
szemmel nézni a studiot! (Mivel életem egy jelentds részét toltéttem
el a vendéglatoiparban, megtanultam, hogy mindig a vendég
szemsz6gébdl kell latnom az adott helyet és természetesen a
hibakat.)

Az, hogy milyen a terem felszereltsége valéjaban csak addig szamit,
amig a vendég megveszi az elsé bérletét. Addig szamit mekkora a
Jabpark”, hany féle hatgép van, hany kildig vannak az egykezes
sulyzé garnitarak, stb.

Ezek, mondhatni, j6 esetben is csak masodlagos dolgok. Ha
csalédasok sorozata éri a vendéget a késdbbiek folyaman, még a
legfelszereltebb edz&termek, a csucstechnoldgiaju gépparkjukkal
sem tudjak oftt tartani 6ket.

HOL DOLNEK MEG ELOSZOR A ,MUTATVANYOK"?

Szerintem, ha ezt a kérdést egy edzéterembe bekiabalnank, a
latogatok kérusban kiabalnak: A pultnal! A recepciosoknal!
Sajnalatos médon, ez egy altalanossagban emlithetd hiba (a termek
99%-aban). Természetesen, tisztelet a kivételnek! A baj az, hogy
hiaba van 4-5 nagyon jé pultos-recepciosunk, ha 2 nagyon rossz. A
vendégek csak a rosszat fogjak latni és emliteni. Azt fogjak mondani,
— ,bunkok a pultosok”, vagy ,nem hozzaértk”.

Talan azt gondolnank, hogy felesleges is arrél beszélni, hogy
milyen fontos a kdszonés, a megkdszonés, - vagyis az alapvetd
udvariassagi formulak. Pedig, igen is kell réla beszélni!

Vagy, megemlithetjiik itt a mosolygast is! Ha egy dolgozé ugy all
a pult masik felében, mintha fegyvert tartananak a fejéhez, nem
szivesen kériink téle semmit. Ha pedig udvariatlan, szemtelen,
flegma, - biztosan megfordul a fejlinkben, hogy nem j6 edz&termet
valasztottunk.



EGY EDZOTEREM ESETEBEN IS IGEN FONTOS
DOLOG A MELLEKHELYSEGEK TISZTASAGA. » »

A BETERG VENDEGEK JOGOSAN VARJAK EL, HOGY
AKI AZ EDZOTEREMBEN EDZOKENT, SZEMELYI
EDZOKENT DOLGOZIK, - ANNAK MEGFELELO
KEPESITESE VAN... » >

ALAPVETO SZABALYOK:

» Ez egy szolgaltatas, ahol a vendégek a pénziikért jol akarjak érezni
magukat.

* Nem a vendég van értlink, hanem mi vagyunk a vendégekeért.

» Mindig legyunk udvariasak (még ha otthon problémaink vannak is).
Az udvariassag nem jelent megalazkodast!

« Mosolyogjunk tdbbet, ezzel a vendégeket is jobb kedvre deritjiik. Ok
ide ,szorakozni” jarnak, nem pedig a mi depresszionkat kezelni.
« Végul, de nem utolso sorban: legylink apoltak és j6 megjelenésiek.

» A szamolasi készséget szandékosan nem emlitettem (hiszen j6
esetben pénztargép és szamoldgép all a rendelkezésiinkre).

Ugye, milyen egyszer(i az egész? ©

Erdemes tudni, hogy egy hozz&érté pultos recepcids csapattal
az edzéteremi profit is jocskan emelkedik. Durvan szamitva, az
ott eladott étrend-kiegészitdk, egyéb termékek hasznabdl, szinte
kigazdalkodhato a teljes alkalmazotti kor fizetése. Ehhez, persze,
mint emlitettem, - hozzaért6 csapat kell, akik ajanljak a termékeket.

ATISZTASAG

Itt nem csupan a géppark rendszeres takaritasara és a
szényegek porszivozasara gondolok. Hadd példalozzak ismét a
vendéglatassal!

Régen azt tanacsoltak, ,ha egy étterem szinvonaldara vagy
kivancsi, nézd meg el6szor a WC-t"!

Egy edzbéterem esetében is igen fontos dolog a mellékhelységek
tisztasaga. Gondoljunk csak bele, - ha csak edzeni jarunk is le és
nem is szaunazunk, akkor is legalabb 2 érat eltdltink a gym-ben,
a hétnek 3-6 napjan. Elkerilhetetlen, hogy alkalmanként legalabb
2-3-szor ne forduljunk meg a mellékhelységekben. Ha nem kell6 a
tisztasag, rendszeresen nincs wc-papir, szappan, - 0sszeomlik a

szinvonalas terem mitosza.

AZ EDZOK

Na igen, ez a kovetkez6 sarkalatos pont az edzétermek
Uzemeltetésénél.

A betéré vendégek jogosan varjak el, hogy aki az edzéteremben
edzéként, személyi edzéként dolgozik, - annak megfeleld
képesitése van,- és teljes felel6sséggel tartozik a vendégek
fejlédése és természetesen egészsége irant. Ok nem is sejtik,
hogy jonéhanyan csak a ,kapcsolataiknak”, vagy egy ,jobarati
szivességnek kdszonhetben” dolgoznak ott, mindenféle
képesités és hozzaértés nélkul. Nagyon sok esetben még az
sem elegendd, ha egy versenyz8 szintli sportolét alkalmazunk
edzének (akinek nincs hattértudasa). A legtdbbszor ebben az
esetben azt tapasztaljuk, hogy szinte minden klienssel (idésebb,
tulsulyos, kezd6, sériilt, fiatalkoru, stb) ugyan azt a médszertant
alkalmazza, mint ami szamara anno bevalt a felkészilés alatt...A
képesités mellett (ismerve jonéhany edzdképz6 silany oktatasi és
vizsga anyagéat), fontos lenne a felvételiztetés is. Ezzel (ha egy
j6 szakmai vezet6t bizunk meg, vagy esetleg egy céget) rogton
elkerllhetd lehetne a sértédés, - nem kellene kételezéen felvenni
az ismer6soket, hiszen batran mondhatnank, - ez nem a mi
reszortunk, ez mas feladatkore.

cikk-folytatasa a kovetl
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BeszéInunk kell ugyanakkor az edz&k bizonyos szintl védelmérs|
is. Meg kell hataroznunk, hogy a studiénkban mekkora a maximalis
edzbi és személyi edzGi létszam. Csak a lemorzsolédasok utan
vegyunk fel Uj embereket. Ha indokolatlanul sok edzé dolgozik,
egészen biztosan senki nem jar j6l. Részben az edzék anyagi
elégedetlensége miatt, részben mert Ok maguk sem érzik a
munkajukat kiemelten fontosnak. A személyi edzék alkalmazasanal
batran szabjunk meg (egy tisztességes) terembérleti dijat, vagy
vendégek utani leadot. Természetesen a legnagyobb nevi és
hozzaértésli edz6k mindig részesiilhetnek kedvezményben
(akar teljes dijmentességben), hiszen havi szinten legalabb 10-
30 vendéget hoznak be a gym-be, akik rendszeresen hagynak
ott komoly 6sszegeket a szolgaltatasokért és a fogyasztasaikért.
Egy atlagos edzé ugyan ezt a kivaltsagot nem élvezheti. Erdekes
is lenne, ha valaki edz6ként, zér6 anyagi befektetéssel tobbet
keresne, mint aki, akar 100-200 milli6 forintot beinvesztal a
vallalkozasaba. Tudomasul kell venni edzéi oldalrdl is, hogy ez
egy vallalkozas, amiért bizonyos befektetéssel tartozunk. Az
edzétermek adjak meg a hatteret a munkankhoz. Raadasul egy
kozépszintli edz6 csupan nyerhet azzal, hogy a terem folyamatos
vendégkort biztosit a szamara.

AZ EDZOTEREM VEZETESE

Nem feltétlenil a tulajdonos(ok) kell, hogy dontsenek a fontosabb
kérdésekben. Nyilvanvalé, hogy a tudomasukkal kell, hogy
torténjenek, de eléfordulhat, hogy egy jobb lzemeltetési vezets,
csak ugy vallalja a munkat, ha teljes szabad kezet kap. Manapsag,
mikor szinte hénaprél-honapra nyilnak a szinvonalas és ,giga”
méretli edzétermek, nem koételez6 a tulajdonosnak azonosnak
lennie a terem Uzemeltet6jével, vagy szakmai vezet6jével,
-s6t. Ha valaki beinvesztal egy ilyen hatalmas Osszeget,
mindenképpen meg kell, hogy talalja a megfelel6 vezetéi korét.
Erre nem szabad sajndini a péar szazezer forintot, hiszen ez
nem csupan koltség, hanem egyben befektetés is. Attol, hogy
pénzink van, kozel sem biztos, hogy mi vagyunk a legjobbak
a szamvitelben, lUzemeltetésben, marketingben, - és itt még a
tényleges szakmaisagot nem is emlitettem. Szamtalan termet
lattam mar becs6dolni amiatt, hogy egy 100 milliés befektetésnél
nem alkalmaztak példaul jol képzett szakmai vezetét. Az edz6k és
pultosok barmit megtehettek, hiszen nem volt kontroll felettiik. Ez
a vendégek folyamatos elégedetlenségét generalta, majd pedig az

elvandorlasukat.

MILYEN LEGYEN EGY JO VEZET(O?
Valészin(leg tobb kdnyvtarat tltenek meg a vezetéssel foglalkozé
szakirodalmak. Vezet6k, vezetettek évezredek ota léteznek, mint

ahogy vezetési problémak is. Napjainkban is sziletnek olyan
munkak, s valnak bel6lik nemzetkodzi bestsellerek, amelyekben
kilonb6zd torténelmi nagysagok vezetési titkait igyekszenek
megfejteni. A vezetést tulajdonképpen ugy hatarozhatjuk meg,
mint olyan tevékenységet, amely egyének vagy csoportok
viselkedésének befolyasolasara iranyul. A vezetés, masok
befolyasolasa azért, hogy valamilyen feladatra k6z0s megoldast
talaljunk. Fontos tehat, hogy a vezetd hiteles, tehetséges, és
elkotelezett legyen, rendelkezzen kell tapasztalattal, hogy el
tudja fogadtatni magat. A vezetés kdzéppontjaban az ember all
és minden eredmény és hiba, ami a vezetésbél szarmazik, az a
vezet6 eredménye és hibaja. A vezetésnek nagyon sok 6sszetevdje
van, sok szempontbdl értékelhetd egy vezetd tevékenysége, de
a legfontosabb aspektus az, hogy hogyan banik az emberekkel.
Mondhatnank: egy csapat olyan vezet6 nélkil, mint egy hajo
kormany nélkdl.

Harom tényezé eredményébdl hatarozhaté meg a vezetés
sikeressége, eredményessége:

1.Az emberek mdultjanak kielemzése, mdultbeli viselkedésik
megértése, azaz mit, miért tettek, hogy viselkedtek, mi motivalta
és gatolta 6ket a kuilonb6zd célok elérésekor.

2.Az emberek jov6beli viselkedésének meghatarozasa, azaz
hogy fognak viselkedni véltozé kérnyezetben, de ugyanolyan
korulmények kdzott.

3. Az emberi viselkedés iranyitasa, ellenérzése és befolyasolasa
célok elérése érdekében.

Ebbél a harom tényezébdl latszik, hogy ahhoz, hogy egy vezetd jol
tudjon emberekkel egyiitt dolgozni, rendelkeznie kell tarsadalmi és
human ismeretekkel. A vezetés felelésséget is jelen, hiszen mind
az emberi, mind a gazdasagi célok teljesilésért felelSs.

A vezetésben az egyik legcsodalatosabb dolog, hogy kiilonb6z6
életvitel, kilonbdz6é  beallitottsagu
Osszehangoljunk, s a cég ezaltal elérje kitizott céljait és az
emberek is elégedettek legyenek.

embereket sikeresen

A VEZETES FO FUNKCIOI

« tervezés

* Osztbnzés

* nevelés

* szervezés

« ellenérzés
 szabalyozas
* mindsités

A fent emlitett funkciok kozul egyik sem értésesebb, mint a masik,
mindig az adott helyzet donti el, hogy melyik funkcié kerll el6térbe.
Mindegyik funkcio ellatasahoz sziikség van bizonyos ismeretekre,
megfeleld informaciokon alapuld dontésekre. Ha a vezetd
tudatosan cselekszik, akkor céliranyos tevékenységrél beszéliink,
ha azonban csak 0sztdéndsen cselekszik, akkor eléfordulhat, hogy
a funkciok 6sszhatasa nem lesz hatékony.

MAGATARTASTUDOMANYI MEGKOZELITES

Ezen elmélet nem a vezet6i tulajdonsagokat veszi alapul,
hanem a vezet6k cselekedeteit, viselkedését vizsgalja. A vezetdi
magatartasformak tanulmanyozasa folyaman arra keressuk
a valaszt, hogy az egyes magatartasformak befolyasoljak-e a
beosztottak teljesitményét, beallitodasat.
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Keét fécsoport van: nem igénylik a kozvetlen ellendrzést, ] r-'l_

~d A

maguktol is dolgoznak. A kdzérzett jo, bar 1 }

1. dontéskozpontu elméletek
2. vezetd személyiségén alapuld elméletek

Autokratikus (tekintélyelvi) vezetési
stilus: ahol a vezet6 tesz mindent, vagyis
6 osztja ki a feladatokat, 6 ellendriz, &
jutalmaz mindenki mas megkérdezése
nélkll. Ebben a felallasban altalaban a
csoport (a dolgozdk) addig teljesit, amig
a fénok jelen van és ellendriz, - amint
félrenéz, vagy elhagyja a helyiséget, a
tevékenység megsziinik. A hangulat a
vezetd jelenlétében legtdbbszdr nyomott
és szorongassal teli (mindent 6sszevetve
a teljesitmény magas, de elég nagy a
fruktuacié, mivel tul sok a szorongas és
feszultség).

Demokratikus  vezetési  stilus: it
a legfontosabb a minéségi munka.
Ennek érdekében a vezet§ bevonja
munkatarsait, beosztottait a déntéshozatali
folyamatokban. A vezet6 a csoport tagjaival
egyutt osztja el a feladatokat, majd egyutt
ellenériznek és értékelnek. A beosztottak

a munka nem feszitett tempdju, mégis
igen j6 a teljesitmény, -gyakoriak a kreativ
otletek.

Laissez faire passé (megengedd) stilus:
ahol a vezetd teljes szabad kezet ad az
alkalmazottainak és csak sziikség esetén
avatkozik be. A vezetd nem ad kdzvetlen
feladatokat, nem allit fel szabalyokat. A
csoport ennek kévetkeztében elébb-utobb
széthullik. Sokszor a csoporttagok kozil
valaki atveszi a vezetést és 0Osszefogja
a tdbbieket. A munka ebben az esetben
kevés, nagy a kdosz, rendetlenség. Gyakori
az agresszivitas és a rossz kdzérzet.
Osszességében elmondhaté, hogy
az autokratikus  vezetési  stilusban
agresszivabban viselkednek az emberek
és nagyobb a munkateljesitmény, mig a
demokratikus vezetési stilusnal jobb a
munka minésége.

A demokratikus vezetési stilus talan
a leghatékonyabb, mig a laissez faire
stilus a legrosszabb, - egyszerlien ezt
L,nemvezetés’-nek hivjak.

E-LINE

Edzotermi hasznalat,
2 év garancia

Profi kardio és kondi

[

gépek értékesitése
Edzotermek létesitese,

tobb mint 10 év
tapasztalattal!

MASTER
FC100
FUTOPAD

-7 Telefon: +36 30 313 77 00
www.elltefitness.hhu
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A cim hallattn mindenki, aki komolyabban foglalkozik a
testépitéssel szinte azonnal gondol valamire. Nem véletlendl.
Es elég szomorl, hogy ez egy negativ, nyomasztd érzés. Nem
akarom kirekeszteni a cikkbdl azokat, akik csak most késtolgatjak
a testépités csodalatos és zart vilagat, de tudni kell, hogy ez az
életérzés némi multat kdvetel. Sok végig szenvedett évet, alazatot
és életformat. Ha életformardl beszéliink, mindenkinek egy tavol
keleti kizd6sport iranyzat jut eszébe. Pedig kézel sem err6l van
sz6. Olyan emberekrél beszéllink, akik tokéletesen megtanultak
és megvalositottak a biologiai lehetéségek kiaknazasat. Egyfajta
jolesd rabsag. A tokéletességre valo tdrekvés. Amit bizony nagyon
sokan lenéznek mer6 tudatlansagbodl. Szérnyl latni és tapasztalni,
hogy szakemberek ostoba el6itélet mogé rejtézve szapuljak ezt a
rendkivil értékes vilagot. Elég csak egy orvosi vizsgalatra elmenni
és azonnal eléitélettel tamadjak le a testépitét. Még a megszolalas
el6tt diagndzist kap még a tokéletesen egészséges sportold is,
csupan azért mert az adott ,szakember” nem hiszi el, hogy valaki
a sport altal erételjesebb fizikumra tesz szert. Tisztelet a kivételnek.
So6t! Megbecsllés és tisztelet jar azoknak az orvosoknak,
szakembereknek akik foglalkoznak is a témaval és elfogadjak, hogy
létezik sport és élsport. Ok latjak és tamogatjak, hogy az élet nem
csupan mozdulatlansagbdl és allandé ,nagyon vigyazasbol” all.

Ha megkérdeziink ugymond ,atlagembereket”, mindenkinek lesz
egy sajat véleménye. Ez igy még rendben is volna. A szubjektiv
megitélés pusztan a kinézetre vonatkoztatva egy sajat emberképet,
emberidedlt takar és nem a sportolé megitélését. Minden férfi és
nd megtudja fogalmazni, hogy milyen az a fizikum, ami tetszik neki.

Sokan azt is megfogalmazzak, hogy 6 maga milyen szeretne lenni,
vagy éppen neki tul sok mar egy testépité-kategorias forma.

A probléma ott kezdddik, hogy sok esetben az els6 mondatot mar
régtén egy pejorativ megitélés kdveti. Azonnal arra veszi az iranyt,
hogy biztos ,szurja magat” és ezért ekkora. Tobb diplomaval
rendelkezé emberek egy rovid interju keretében azt nyilatkoztak,
hogy ugy gondoljak, hogy ,ezektdl a poroktdl” (taplalék-kiegészitd)
par honap alatt ,fel lehet fujédni” szinpadi formara. Véleményik
szerint magas hormontartalmd, rengeteg ismeretlen eredeti
testidegen anyagot tartalmaznak. Es hatarozottan elvi és etikai
megkodzelitéssel szemlélik ezt a jelenséget. Sajnalatos mdédon
az emberi butasag és tudatlansag futétiizként terjed. Nem a
véleményalkotas helyessége a kérdés, hanem hogy kell6 informacio
tudataban tesszik e meg.

JAlljunk meg egy széra”. Sokan latjuk, olvassuk, tapasztaljuk,
hogy rengeteg testképzavaros ember €l a vilagban. Ennek lehet
tulzott hiusagi oka, de lehet pszichés eredete is. Probaljunk meg
kilénbséget tenni akdzott, hogy téves dnismerete van valakinek
és akozott, hogy sportold és célja van. Ha valaki meghalja azt a
sz6t, hogy anorexia nervoza rogton egy csupa csont és bér emberre
gondol. Ha valaki anorexias, akkor ténylegesen keveset eszik és
a hattérben tébbnyire lelki eredetli gond is lehet. Ez egy betegség
ebben a formaban. Ha valaki kérosan sovany annak ellenére,
hogy eszik, az is lehet betegség, de az nem anorexias. Az kérosan
vékony. A ketté merében mas.



Az ujkézismert kifejezés az inverz anorexia nervosa. Vitathatatlanul
nagy port kavar ennek a szonak a hasznalata. A legtdbb szaklap,
amely ezzel foglalkozik, a testépit6ket szinte azonnal ,beteg
embereknek” diagnosztizalja. Tehat, mit jelent az inverz anorexia
nervosa? Olyan emberekrél van szé, akik betegesen csak azzal
és kizarolag azzal vannak elfoglalva, hogy milyen a kulsejuk. Az 6
megitélésuk szerint kevés az izomzatuk a sajat magukrél alkotott
képhez képest. Annak érdekébe, hogy ezen javitsanak, képesek
barmit megtenni. Az imént leirt definicio a helyénvalo. A legtébb
helyen régton a testépitdkkel vonjak parhuzamba. A kettd kozotti
kilénbség. A testépitésben nincs mértektelenség. A céltudatossag
és az allandé formaiddzités mar eleve determinalja, hogy a
test méretei és aranyai korlatok kdzé van szoritva. Egy inverz
anorexia nervosa-s soha nem tud jol felkészulni egy versenyre. A
kézelmultban hallottam, hogy egy testépitd nét azzal kuldétt el az
orvos, hogy 6k csak egészséges emberekkel foglalkoznak. Eleve
az egész életét tonkretette ezzel a sporttal. Csupan azért, mert
neki nem tetszenek a testépiték, - megalazta. Természetesen egy
masik intézményben mikor megvizsgaltak, hibatlan eredményeket
értékeltek ki.

El kellene fogadni lassan, hogy kezd tdmegsportta emelkedni
a sulyzds tréning. Egyre jobbak a feltételek és egyre tobb a jo
fizikumd ember. Lehet irigykedve nézni, vagy lenézni &ket, attol
még ez az 6 életuk.

Egy kis kitér6 a korabban emlitett orvosi hozzaallasrol.
Egyértelmlen két tabor jelenik meg. Szerencsére egyre tdbben
foglalkoznak azzal, hogy a sport altal megjelené életjelenségek
nem a koros allapotot, hanem a szervezet adekvat adaptaciéjat
takarja. Egy kicsit eltér6 laboreredmény hatterében nem mindig ,a
szteroid” all, hanem egyes életformak, mozgasok és taplalkozasi
szokasok igenis befolyasoljak az eredményeket. Szoval egyfelél
hatalmas pozitiv fejlédés tapasztalhaté. Masik részrél még mindig
ott van a negativ megitélés. Szamtalan testépité szamol be
arrol, hogy az orvosi vizsgalat soran megalazzak, kifigurazzak.
Sok esetben mar a vizsgalat elétt véleményt alkotnak, az orvos
azonnal ,agressziv kokszosnak, titulalja vendégét. A sportold
lehet a vilag legegészségesebben éI6 embere. Ha ranézésre
izmosabb a paciens, mint, amit el tud képzelni a kezeld, onnantol
hazugnak is nevezi a testépit6t. Ha véletlenul sikerul meggyéznie
az orvost, hogy nem drogos, akkor masodik 1épésként johetnek
a ,porok” (taplalék-kiegésziték). Ez egy elkeserits, sok évtizedes
tapasztalata mindenkinek, aki ebben a koérben mozog. Bizunk
benne, hogy egyre tdbben csatlakoznak a felvilagosult, sportban
jaratos orvosok, szakemberek taborahoz.

Mit is csinal egy testépité a mindennapokban? Az életét
tervszerlien iranyitja. Kbvetkezetes és tudatos. A jelenben valositja
meg a jév6t. Ezek nagy mondatoknak tiinek. Es tényleg azok. A napi
kovetkezetesség az egész életliket rendben tartja. Megtervezik az
étkezést és tudatosan allitjak 6ssze tapanyag centrikusan.

Intenziv edzést folytatnak, amelynek szabalyrendszere tébb
szaz oldalnyi lexikalis tudast igényel, mégis Kkivulrél csak
monoton sportolasnak tlinhet. Tudatosan iranyitjak a pihenés és
ébrenlét minéségét. Szinte alig hallani olyat, hogy egy testépitd
ne foglalkozna kulén a vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és
esszencidlis zsirsavakkal. Olyan apré részleteknek van birtokaba,
amit sokan egész életiikben észre sem vesznek. Egy testépitGnek
tarsas kapcsolatait, csaladban vald helyzetét szintén tudatosan

kell apolnia. Az altala képviselt kdvetkezetességet sokan nehezen
toleraljak. igy hosszutavon neki kell megteremteni egy harmoéniat,
hogy szocialis egyuttlétei ne sériljenek, adott esetben egy
versenyfelkésziilés soran. Egy késziilés soran embert prébald
fegyelemre és kitartasra van sziikség. Nagyon konzervativ és
szénhidrat szegény diéta hdénapokon keresztil. Ez id6 alatt,
napi tobb o6ra edzés, akar kétszer is egy nap. Ami talan még
fontosabb, hogy kézben pénzt is kell keresni sajat és kdrnyezete
megélhetésének érdekében.

Mirél is van itt sz6? A testépiték szentek és mindenki mas csak
bantja 6ket? Kdzel sem errél. Csupan néha észre kell venni, hogy
nem minden veszélyes és rossz, amit nem ismeriink. Mostani kis
beszamolémnak a lényege, hogy ravilagitson a problémakra és
némi megértéssel tudjunk kozeledni egy sajatos, de csodalatos

sporthoz.
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AMIKOR AZ ELETED

A SPORT!

Messe Zsuzsi, -akit az utébbi
tobb mint 10 évben szinte
minden IFBB versenyen
pontozni latunk

Messe Zsuzsi,- akit minden
versenyz6 (még a kezdék

is) ugy ismernek, hogy

az a pontozobird, akinek
mindenkihez van egy kedves
szava, - aki mindenkit realisan,
elfogulatlanul pontoz

FW: Jol osszefoglaltam, Zsuzsi? Kimaradt esetleg valami az
utébbi idok munkassagabol?

Zsuzsi: 13 éve vagyok nemzeti pontozé és 10 éve vagyok
nemzetkdzi pontozé biré az IFBB-nél. A Modern Tanccsoportok
Magyarorszagi SzOvetségénél is nemzeti és nemzetkdzi tancbird
vagyok, immar 4 éve. 11 éve dolgozom a Jump Fitnessben és 13
éve iranyitom - melynek elndke és alapitéja vagyok — a Corpus
testépitépitd és fitness sportegyesiletemet.

FW: Volt, mikor a sport mas teriiletein jeleskedtél. Konkrétan
én az élsportoléi multadra gondolok. Meddig is tartott életed
ezen id6szaka?

Siker Story Messe Zsuzsival

p
o e

Messe Zsuzsi, -aki szamtalan
versenyz6 munkajat segiti
felkészité edzéként és a
pézolas gyakorlasaban,

a szinpadi mozgasok
elsajatitasaban is (még akkor

Messe Zsuzsi, - aki
rendszeresen tart taplalkozasi
tanacsadast, segitve a
diétazokat, - és kiildnb6z6
receptekkel gazdagitja a
hallgatoit

is, ha a sportol6 mas klubnal
edz)

Zsuzsi: A 21 éves versenyz6i multamban sok minden belefért,
mivel a fitness dsszetett sportag, értem itt azt, hogy sok helyre kellett
jarnom, hogy képezzem magam és a legjobb legyek. Felsorolom
miket csinaltam 21 év versenyzés mellett: a BVSC-nél voltam junior
valogatott réplabdazé 3 évig; majd jazz balettre jartam szinte végig
a 21 év alatt; tornaztam a Fradiban; koreografusokhoz jartam
folyamatosan a gyakorlataim Osszerakdsa miatt; street dance
tancos is voltam és nem utols6 sorban mindig jartam Uszni.

FW: Melyik eredményeidre vagy a leg biiszkébb?

Zsuzsi: Az els6 eredményemre vagyok a legbiiszkébb, életem
els6 nagy versenye, azaz 15 évesen junior Magyar Testépité bajnok



lettem. Biztos furan hangzik, hogy nem valami
nagy nemzetkozi versenyt emelek ki, de azért
fontos ez nekem,mert ez a lépés hatarozta meg
az egész életemet, és raadasul, mert régen 3-
szor kellett megnyerni a tehetségkutatét, ahhoz
hogy elindulhass egy Magyar Bajnoksagon.
Nekem ez elsére sikerlilt! Ezt sosem feledem :)

FW: Azéta folyamatosan edzéskodsz és
biraskodsz?

Zsuzsi: Személyi edzd vagyok jelenleg,
és versenyfelkészit6. A birdskodas az
folyamatos Ugyszintén, rengeteg meghivast
kapok, igy sokszor nehéz mindkét helyen
lenni egyszerre, de amit megtanultam ez csak
szervezés kérdése.

FW: Most, hogy felkészité edzé vagy,
mennyi tanitvanyod van, akik rendszeresen
versenyeznek?

Zsuzsi: A Corpus SE-ben jelenleg 104
tag van, melyb8él 95 leigazolt versenyzé.
Személyi edzéseket tartok napkozben és
hétvégén tartom a versenyfelkészitést.

FW: Kezdokkel is foglalkozol?

Zsuzsi: Nagyon szeretek kezdbkkel
foglalkozni, mert j6 latni, ahogy figyelnek
az utasitasaimra, ellentétben azokkal a
versenyzdkkel, akik kozt van olyan, hogy
azt hiszi, mindent tud. En mai napig tanulok,
aminek szerintem sosem lesz vége ©. Ezért
jo kezddkkel dolgozni, mert benniik megvan
még az elhivatottsag és még nem annyira
helyezés orientéltak, még élvezik az utat a
szinpadig!

FW: Mint a cikkiink elején emlitettem,
nagyon elfoglalt vagy. Jut azért masra is
idéd? Csalad? Hobby?

Zsuzsi: A kislanyommal, Rebekaval toltom
a szabadidémet, sokat utazunk és rengeteget
jarunk moziba. Ami a hobbyt illeti azok a
filmek és az utazas minden mennyiségben.
Nyelveket tanulok folyamatosan, mert
rengeteg kilféldi baratom, ismer6sém van a
vilag szinte minden tajarol.

FW: Célok a kozeli és a kicsit tavolabbi
jovében?

Zsuzsi: Kozeli célom, amit mindig kit(izok:
az egyestuletemben 1évé versenyzdk sikerre
vitele. A tavolabbi célom: nemzetkozileg
elismert, megbecsiilt szakember és profi bird
lenni az IFBB-ben.

FW: Nagyon koszonjiik az interjut!
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Szécsi David

S/UPERKISMAM

Nem mindennapi id6szak egy gyermek szlletésének varasa. A
vilag legtermészetesebb és talan egyik legfontosabb torténése.
Miota létezésrél beszéliink, ez a folyamat alappillére az emberiség
fennmaradasanak. Szamos kutatds készilt err6l. Rengeteg
szakirodalom foglalkozik a folyamat fizikai és lelki vonatkozasaval.
Az itt olvashato cikk nem a terhesség folyamatardl szol, de ennek
ellenére sok informéciot kapunk a leend6 anyuka szemsz6gébél.
A mai napig megoszlanak a vélemények arrdl, hogy a terhes né
milyen szinten foglalkozzon sajat magaval. Mennyire sportolhat és
milyen mozgasformakat végezhet vagy nem végezhet. Sajnos a
megkozelités a kdztudatban elég rossz iranyt vett fel. A 9 hénapot
csupan néhany szempont szerint értékeljik. Ahhoz lehetne
hasonlitani, mint amikor valakinek faj a hata és csupan egyetlen
informacié alapjan akarjuk megmondani, hogy mit tegyen ellene.
Pedig egy hatfajasnak rengeteg és merdben eltéré oka lehet. igy
a gyogyitasi folyamatok is kulonbdzdek. A gyermeket varé né nem

beteg! De nagyjabdl 40 héten keresztiil folyamatos valtozason
megy keresztil a teste és a lelke. Amennyiben edz6 szemmel
kozelitjlk meg a dolgot, latni fogjuk, hogy kézel negyvenszer kell
felllvizsgalnunk 9 hénapot. Persze most nem kell panikba esni,
hogy ez lehetetlen és akkor inkabb ne is beszéljink haromnegyed
évig edzeésrdl. Viszont tudomasul kell vennlink. Ezt komolyan kell
venni és nincs helye a tudatlansagnak.

A most nézzlk at, hogy milyen kiilsé és bels6 valtozasok térténnek
a kismama szervezetében. Miket tapasztal, érez kilenc hénap alatt.
Ennek tiukrében mar kénnyebb lesz megérteni és megtervezni
az edzés menetét, tervét és vildgosabba valik, hogy a helyes
taplalkozassal, hogy juthatunk egy magasabb szintre. A cikk a
teljesség igénye nélkul egy utmutatét ad a sportolé hélgyeknek és
edzéknek.




BELSO VALTOZASOK

A fogantatas pillanatatél valtozasok sora indul be annak érdekében,
hogy taplalja a kisbabat az anyai szervezet. Elsé pillanattol jelentkeznek
a tunetek, mint példaul elmarad a menzesz, mellfajdalom, rosszullét
stb. A hormonok ugrasszerien megemelkednek és Uj hormonok
is bekapcsolédnak. Ez emelkedett hormonszint miatt a né sugarzo,
,Undoklé”, de ezzel egy idében igen faradékony is lehet.

HORMONOK

Human chorionicgonadotropin (HCG)

A placenta termeli és ezt a hormont mutatja ki el6szor a terhességi
teszt. ,Terhességi hormonnak” is szoktak nevezni. Ez a hormon
felelés a terhesség fenntartasaért és a rosszullétek egy jelentés
részéeért.

Progeszteron

A petefészek, majd a 8-9. hétt6l a méhlepény altal termelt
progeszteron a terhesség fenntartasaban segit. Megakadalyozza a
méh erésebb 6sszehlzédasat. Ez igen fontos a magzat védelme
érdekében. A progeszteron felelés a méhlepény miikodéséért
és er@siti a medence falat. Ugyanakkor lazitja is a szalagokat és
izmokat. Az izomlazité hatasnak vannak nem kivant mellékhatasai.
A belek renyhévé vallnak ami székrekedést okoz. Lazitja a
zaréizmokat. A nyelécs6 és a gyomor k6z6tt gyomorégést okozhat.
Az erek tagulata meg visszerességhez vezethet. Kulcsfontossagu,
hogy a mellek csatornarendszerét fejleszti Mar a masodik
trimeszterben termel6dhet elétej.

Osztrogén

Az Osztrogén tobbek kdzott a korai szakaszban a méhnyalkahartyat
késziti el6. Novekszik a vér mennyisége ami jellegzetes arcpirt
sragyogast” kdlcsondz. Az erbteljesebb vérellatotsag foginyvérzést
és orvérzést okozhat.

Természetesen még sok mas hormon aktivan szerepet jatszik a
terhesség ideje alatt. llyen példaul a HCS vagy HPL, Calcitotin,
Tiroxin (T4 és T3), Relaxin, Inzulin, Oxitocin, Erythropoetin, Cortisol,
Cortisol, Prolaktin.

A belsé valtozasok 6sszefoglalva a hormoneltolédasokon kiviil
megjelenik a keringésben, vérnyomasban, légzésben és az
anyagcserében. Ha végiggondoljuk, ez igen csak befolyasolja az
edzésciklusunk folyamatossagat.

A TERHESSEG SORAN FELMERULO TOUNETEK, AMELYEK
BEFOLYASOLJAK AZ EDZEST, SPORTOLAST

Emelygés, hanyas és rosszullét: (1-6. hét)

Jellemz8en az 5-6. hét kdrnyékén jelentkezik és az els6 trimeszter
végére jelentdsen csdkken vagy meg is szlinik. Elsésorban a
human chorionicgonadotropin (HCG) hormont tartjak felel6snek a
rosszullétek miatt. Ezt a hormont a méhbe beagyazodo fejlédésben
Iévé placenta termeli. A terhesség fenntartasaért és a menstruacioé
megakadalyozasaért felelés. Mivel a terhesség elsé trimeszterénél
jarunk, feltehet6leg a sportmulttal rendelkezé leend6 anyukak még
mindig igyekeznek aktiv sporttevékenységet folytatni. igy tehat nem
szabad figyelmen kivll hagyni ezt a fizikai tlnetet, ami barmikor
jelentkezhet edzés soran. Egy er6teljesebb és elhuz6dé rosszullét
sorozat jelentésen legyengitheti az altalanos erénlétet. A mozgas
ebben az idészakban lehet, hogy hattérbe szorul. Etkezziink
tobbszor, de keveset, ilyenkor az Gires gyomor és a diéta kétszeresen
is kontraindikalt. Javasolt a kénnyed diétas étel. Fliszermentes
piritdés, burgonya.A citrom és gyémbér sokat segithet. Ez nem azt
jelenti, hogy innent6l vége a sportnak és a sporttaplalkozasnak.
Csupan egy atmeneti idészakrol van szé.

Szédiilés, ajulas: (1-40.hét)

Aterhesség els6 szakaszaban a véraram igyekszik bekapcsolddni a
felgyorsult keringésbe. A terhesség késébbi szakaszaban a méhnek
a vastagabb erekre gyakorolt nyomasa okozza a szédiilés vagy az
esetenkénti ajulast. Nem maradhat figyelmen kiviil a vérnyomas és a
vércukor ingadozas sem. Ezek a tuinetek mind jelent6s odafigyelést
igényelnek sportoloi megkozelitésben is. Edz6termi sportolas soran
a koordinacié igen fontos. Egy esetleges megbotlas, esés sem a
sportolé nének sem a magzatnak nem tesz jot. Ugyeljiink arra,
hogy fekvésbdl feliilést ill. felallast, mindig lassan és szakaszosan
végezziik. A sport mellett a prevencios intézkedések igen fontosak.
Legyen lehetéség minden helyzetbdl biztonsagosan lefekidni és
legyen kéznél energiat biztosité tpanyag koncentratum, ill. folyadék.

Faradtsag (1-14. hét) (30-34. hét tél)

A hormonszintek ugrasszerli emelkedése er6teljes faradsagot
okozhat. 12-14. hét kornyékén altaldban megszinik. 30-34.
héttél megint jelentkezhet egy altalanos faradsag. Itt a szervezet
atalakulasan kivil, a tébblet sulycipeléssel is szamolni kell. A fizikai
faradsag egy folyamatos tornaval csokkenthetd. Mivel az egész
terhesség egy fizikai és egy pszichés atalakulas egyben, igy nem
szabad figyelmen kivll hagyni, hogy ezekben az id6szakokban
szlikség van er6s motivacids tényezdkre. Sokan itt ezekben az
id6kben dontenek ugy, hogy abbahagyjak a sportot, mozgast. Ez
nem jo dontés, mert pont egy leéplld testtel késziilnek egy olyan
id6szakra ami tobbletenergiat igényel.

Inkontinencia (37-40. hét)
Az utolsé hénapban jelentkezd tiinet, melyet a megndvekedett méh
okoz. A hdlyagra gyakorolt nyomas valtja ki.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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Ne tévesszik 6ssze a magzatburok repedéssel. Az folyamatos
szivargastokoz. Azinkontinenciajelenségkohdgésnél, tiisszentésnél,
nevetésnél jelentkezik leggyakrabban. Ha ebben az id6szakban
aktivabban mozog, akkor a hirtelen mozdulatok, helyvaltoztatasok
is kivalthatjak. Nagy szerepet kell kapniuk a medencefenék
gyakorlatoknak. Ezek az izmok tamasztast és fliggesztést képeznek
a medencében. Korlilveszi a hugycsovet, a hiivelyt és a végbelet. A
medencefenék zaréizmainak a megfeszitésével és a megtartasaval
fejleszthet6ek. Arnold Kegel orvos nevéhez fliz6dik ez a gyakorlat.

Aranyér

A progeszteron hormon lazitja az ereket, melyek ezaltal kdnnyebben
tagulnak. A méh nagyobb vérerekre gyakorolt nyomasa az alapveté
probléma. Mindezek kovetkezménye, hogy feldagadnak és
kitagulnak az aranyerek, melyek a végbél visszerei. Ha minimalis
hajlamunk van ra kertljuk a nagyon megerélteté mozgast. Emellett,
figyelmet kell forditani a székrekedés kikiiszobolésére.

Ligamentum teres uteri szindroma

Ez egy ijeszt6 érzés amit sokan a megeréltetésnek tulajdonitanak,
pedig egy természetes reakci6. 18-24. hét kozétt az alhas
ill. a lagyékhajlat kornyékén jelentkezd éles fajdalom. A méh
novekedésébdl fakadé a szalagok kellemetlen érzése. Fontos
informacié ez, hiszen 6 hétig jelentkezik és nem egyértelmi a
sportolé szamara, hogy miért csak ekkor faj ez a teriilet.

Hatfajas

A probléma igen komplex. Erdemes tdbb szempontbdl figyelni
erre a tunetre. Ha csupan a terhesség velejaréjaként nézzik,
akkor a ndvekvé has tobblet sulya és sulyponteltolodasa okozza
egyrészt. Masfelél, a progeszteron lazité hatasa érvényesil a
gerinc kisizlileteinél, ami szintén fajdalmat okozhat. Masfel6l a
gerincproblémak népbetegség szintre emelkedett. Statisztikailag
nézve a terhes n6k nagy szazaléka eredetileg is fajés hattal indul
neki ennek a kilenc hénapnak. Sportolas ideje alatt ezt nem szabad
figyelmen kivil hagyni.

Folyadék-visszatartas és dagadas

Ez a folyamat barmilyen kellemetlen is, valamilyen szinten normalis.
Aterhesség ideje alatt a szévetek kdzott folyadék gytilemlik fel. Ennek
megoldasa a sok mozgas. Ha lehet naponta t6bbszor is polcoljuk fel
a labunkat és barmilyen hihetetleniil is hangzik bevizesedve, igyunk
sokat.

Természetesen, még rengeteg tiinetet lehetne sorolni. A Iényeg,
hogy hétrél hétre kdvessik nyomon azokat a tényezbket, ami a
terhességbdl fakadéan megtoérténhetnek. Az egyik kulcsa a j6 és
hatékony edzésnek, hogy tudatdban vagyunk annak, hogy amit
éppen tapasztalunk az normalis reakcié vagy sem.

KULSO VALTOZASOK

Miért is kell kiilon targyalnunk a kilsé valtozast? Hiszen egy anyagi
vilagban a kiils6ség és megjelenés rettenetesen sokat szamit. Plane,
ha az illeté sportol és figyel teste valtozasanak apré részleteire. A
terhesség egy egész sor kilsé szemmel is jol észrevehetd valtozast
indit el. Vannak dolgok, amik logikussal és érthetéek, de vannak
valtozasok, melyek kétséget ébresztenek a nében, hogy nem e az
edzés kontraz ra jobban.

Has
Ami taldan a leg szembetlinébb folyamatos valtozas, a has
novekedése. Néha egészen hihetetlennek értékeljik, hogy



mekkorara tud megnéni. Ez egyfajta kivancsisagot és egyben
félelmet is general. Pszichikailag a kilsé jelek koézll ez hangolja
legjobban ra a nét arra, hogy édesanya lesz.

Mell

A mellek teltebbek és érzékenyebbek lesznek. A 16. hét korll a
mellbimbé udvara (areola) sététebb lesz. Az aerolakon apré dudorok,
Montgomery féle mirigyek jelenek meg. Ez a libab&rosségre hasonlit.
Haj, korom novekedése: Az emelkedett hormonszint miatt a
kérdm gyorsabban nd. A haj is joval gyorsabban névekszik és
dusabb hatasu. Nem ritka jelenség, hogy a hason és az arcon
szérndvekedés indul meg.

BORELVALTOZASOK

Bérink jelentésen tobb vizet tart vissza. Ennek kdszénhetd a bér
puhasaga.

Chloasma: Arc, orr és szem koril a bér szine soététebbé valik. Kicsit
maszkszer( megjelenést kdlcsénéz. A majfoltok ténusa is jelentésen
valtozik.

Lineanigra: S6tét ténusu csik jelenik meg a szeméremcsont és a
koldok kozott.

Pokfoltok: Piros meglehetésen apro foltok. Nyomasra elfehérednek.
Pattanasok: Olyan n6kon is megjelenhetnek, akiken nem szokott
jelentkezni.

Terhességi csikok: A kotészOvet nem tudja kdveti a gyors
novekedést. Elészor lilasvorosek. Késdbbiekben ezistsziirke és
fehér arnyalatava valnak.

EDZES, TORNA

Néhany dolgot le kell tisztdznunk, ha edzeni szeretnénk terhesség
id6szakaban. Ez a cikk azt tartja szem elétt, hogy az leend6 anyuka
a legjobb fizikai allapotnak érvendjen ugy, hogy semmilyen szinten
ne szenvedjen kart a magzat. Meg kell értenink azt, hogy ezt az
idészakot egy j6 kondicié fenntartasara tudjuk felhasznalni, de a
jelentds fejlédést nem most kell megvaldsitani. Hasonldképen a
diétazasra és fogyokurazasra sem ez a legmegfelelébb idészak.
Ugyanakkor, mégis elérhetiink egy magasabb szintet a terhesség
végs6 idészakara. Fontos szempont az is, hogy a tidd, sziv és
az izomrendszer all6képessége felkésziilt legyen egy hosszabb
vajudasra és szlilésre. Bizonyitott tény, hogy akik rendszeresen
edzettek terhesség alatt, azok sokkal konnyebben vették az
akadalyokat és joval gyorsabban éplltek fel szllés utan.

MILYEN ELONYEI VANNAK AZ EDZESNEK?

Javul a tiidd és sziv erdnléte. Az aktivabb keringés miatt a jobb
anyagcsere gatolja a kéros hizast. Csokkennek az izomfajdalmak
és a gorcsok. Az edzett izomrendszer kdnnyebben megbirkézik
az eltol6dé sulypont problémajaval, ami hosszantartd derékfajast
eredményez.

A folyamatos edzés hatasara az agy kiilénbozé anyagokat valaszt
el. llyen példaul a dopamin, szerotonin és az endorfin. Ezek a
vegylletek segitik az allandé hangulatvaltozasok kiegyenlitését.
Alapvet6en pozitiv gondolkodast és jéles6 hangulati érzést biztosit.
Ha elhataroztuk, hogy elkezdiink edzeni, vagy mar eleve sok éve
sportolunk, az elsé és okos dontés, hogy folyamatosan tajékoztassuk
orvosunkat. Amennyiben minden a maga utjan halad, semmilyen ok
nincs ra, hogy ne vagjunk bele. Az edzés f6 mottdja az dvatossag. Ez
elsésorban a korlilmények megteremtésére vonatkozik. Kertljik az
esetleges esési lehetéségeket. Ez most nem az az id6szak, amikor
lovagolni vagy gérkorcsolyazni kell elkezdeni. Talan keveseket érint,
de a buvarkodas a legtiltottabb kalandok kdzé tartozik. A magzat
véraramlataban gazbuborék keletkezhet.

MIKOR ERDEMES ELKEZDENI AZ EDZEST?

Amennyiben folyamatosan edzettiink eddig és nincs ami indokolna,
hogy ne folytassuk, akkor az edzés kell6 koriltekintéssel mehet
tovabb. Ha most kezdenénk el egy mozgasformat akkor javasolt
megvarni a masodik trimesztert. Ez az id6szak mar kevésbé
kockazatos a magzatra nézve és nekiink is tobb lesz az energiank.

MILYEN INTENZITASSAL EDZUNK?
Téves koztudat, hogy az elsé trimeszter id6szakaban még batran és
intenziven lehet edzeni. llyenkor kifejezetten kertilni kell a magasabb

pulzustartomanyokat.
‘ - -

PI@

b,

Pulzustablazat

Javasolt terhelés Javasolt terhelés

Eletkor minimalis pulzusa maximalis pulzusa
20 140 155
25 137 147
30 135 145
35 133 143
40 130 140
40+ 125 139-nél alacsonyabb

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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A tablazat csak egy tdmpont. A pontos szamitdshoz fontos a
sportold edzettségi allapota, amihez tampont lehet a terhességi
elétti nyugalmi pulzus ismerete.

Az edzés kézben a testhémérsékletiink megemelkedik. Terhesség
alatt az alap testhémérséklet is magasabb. Figyeljink a megfeleld
folyadékfogyasztasra és a helyes dltézkodésre. A testnek sziiksége
van olyan 0lt6zékre, amin keresztul a hé leadas optimalisan tud
torténni.

Edzésen tartsuk be a helyes sorrendet! El6szoér mindig egy
bemelegitéssel inditunk, mely rahangol az edzésre testileg és
lelkileg is. Ezt kovetéen konnyed kardid6 mozgas kovetkezik.
Harmadik szakaszban erésit6 gyakorlatokat végezhetiink, melyeket
izomcsoportonként bonthatunk. Negyedik szakaszban kdénnyed
nyujtassal és légzéstechnikakkal zarjuk az edzést.

AZ IZOMERGSITES

Az izmoknak ellenallasra és folyamatossagra van sziikséguk,
hogy fejlédjenek. Terhesség alatt az izom alloképességének és
emelkedett alaptonusanak a megtartasa az elsédleges szempont. A
nagyobb sulyok eréltetése, a hatarral valé jaték ebben az idészakban
egyaltalan nem tanacsolt. Ha ez kicsit elvontnak tlinik, akkor olyan
sulyokat valasszunk amellyel minimum 12 ismétlés végezhetd.
Nagyon fontos a helyes technika elsajatitasa. Erre szamtalan
lehetdség nyilik. Erdemes edz6 tanacsat kikérni. Ha bizonytalannak
érzlink egy gyakorlatot, akkor nem kell eréltetni. Szamtalan gép all
rendelkezéslinkre manapsag. Ennek kdszénhetéen, a mozdulatsor
kotott palyan torténik, ami jelentds biztonsagot nyuijt.

HASAZHATUNK E?
Természetesen igen. A kocka hasat ne mostanaban akarjuk
megvaldsitani. De természetesen fontos izomrendszer és nem

elhanyagolandé. Az els6 idészakban ezt tegyuk nagyon évatosan.
Has gyakorlatot altalaban hanyatt fekvésben végezziik. A negyedik
hénaptél viszont ideje testhelyzetet valtani. Ulve, allva és oldalt
fekve is kivalo koncentralt gyakorlatok végezhetdk.

HELYES TARTAS EDZESEN ES EDZESEN KivUL

A helyes testtartas terhesség el6tt és utan is hasonlé szabalyokon
alapulnak. Ami viszont jelentés kulonbség, hogy a ndvekvé has
miatt a test sulypontja elérekeril. Gyakori hiba, hogy a medence
tulzottan el6re tolddik. A deréktdj folyamatos erdsitésével és kelld
tudatossaggal ez befolyasolhaté. A has névekedésével a deréktaj
egyre inkabb elbrebillen. Az emelkedett progeszteron hormon
a gerinc kisizlleteit is lazitja, sokszor ez is okozza a tulzott
eldérebillenést és fajdalmat.

MILYEN JELEKRE FIGYELJUNK, AMELYEK AZ EDZES BEFEJEZESET
KOVETELIK?

Ezek a tlinetek indokolhatjak az edzés felfliggesztését, amig orvosi
szakvélemény elkészil. A szakvélemény kiértékelése ad utmutatot
a tovabbi mozgasokhoz.

Nem indokolt szédiilés

Nem indokolt hasi fajdalom

Er6s és allando fejfajas

Lataszavar

Kéz, boka és arc jelentds feldagadasa

A vadli bedagadasa és vorosodése

Erés szivdobogas

Mellkasi fajdalom

Huvelyi vérzés (kulondsen rizikdfaktor)

Barmilyen folyadék amely a hiivelybdl jon (kiiléndsen rizikofaktor)



PIHENES

Pihenésre mindenkinek sziksége van. Terhesség alatt meg
kiléndsen forditsunk ra nagy hangsulyt. Szamos alternativ kezelés
ad feludulési lehetéséget. llyen példaul a masszazs, reflexoldgia,
aromaterapia, akupunktura, vagy egy kellemes fiirdd.

PSZICHOLOGIA

Alapvet6 és lényeges informacié minden leend6é anyukanak és
edzének, hogy a varandosag ideje alatt rengeteg hormonalis
valtozas megy végben a szervezetben. Ha ezeket figyelmen kiviil
hagyjuk, még akkor is marad az a tény, hogy hamarosan sziilni fog
egy kisbabat, aki innentdl kezdve az egész életét befolyasolja. Ez a
komplex csomag hatalmas pozitiv és negativ lelki folyamatokat indit
be. Az ezekbdl fakado érzelmi reakciok a leg varatlanabb pillanatban
torhetnek el6. E mellet, szamolnunk kell a pszichoszomatikus
tényezokkel is, ami igen erételjesen mutatkozik meg fizikalis szinten.
Alapvet6en azt képzeljik el, hogy miden ember kiilénb6z6 pszichés
jelenség. Jelen allapotban viszont sokkal kiszamithatatlanabbul
nyilvanul meg a lélek temperamentuma. Ezt megfelel6 tudatossaggal
kel kezelni és terelni.

TORNAGYAKORLATOK

Tiszteletbe tartva a mindenkit, ki sportol nem térnék ki méltatlan
maodon egy-egy gyakorlat ismertetésére. Aktiv sportoldk feltalaljak
magukat mindezek ismeretében. Kezdbknek tanacsként mit
javasolhatok, hogy nagy hangsulyt fektessen a csipéizmokra és
a medencefenék erdsitésére. Es feltétlen kérjék ki szakemberek
véleményét. Az edzés hatalmas élmény és rengeteg segitséget
nyujt a lelki megprobaltatasok athidalasahoz és a szllés fizikai
nehézséginek lekizdéséhez.

TAPLALKOZAS

VARANDOSAG ALATT KIFEJEZETTEN NAGY
AZ IGENY ARRA, HOGY EGESZSEGESEN ES
TAPANYAGBAN GAZDAGON TAPLALKOZUNK. t

Az egészséges életmodd kulcsfontossagd momentuma a helyes
taplalkozas. Varandosag alatt kifejezetten nagy az igény arra, hogy
egészségesen és tapanyagban gazdagon taplalkozzunk. Jelen
aspektusban azt vizsgaljuk, hogy milyen médon hangoljuk 6ssze a
terhesség alatt bevett étkezési szokasokat a sportolassal.

Ebben az idészakban a legtobb kismama késztetést érez arra,
hogy valtoztasson étrendjén, ugyanakkor maga szamara is
megmagyarazhatatlan modon kivan meg ételeket vagy éppen
undorral tekint eddigi kedvenceire.

Fontos, hogyha valtoztatni akarunk, mindig tegylk folyamatosan és
kis Iépésekben. A drasztikus atallas nem tesz jét sem nekunk, sem
a magzatnak. Prébaljunk meg kialakitani egy egyenletes étkezési
szokast. Igyekezziink napi tébb mint harom, de sportol6ként inkabb
5-7 étkezést elkiiloniteni. Atobb étkezés a hianyosabb id6szakokban
is elényt élvez. A harmadik trimeszterre mar sziikségszerlvé valik a
tobbszori étkezés, mivel a megndvekedett hasunk miatt telitettség
érzetlink lesz.

Azt egylk e amit kivanunk? Egyes elméletek szerint az els6
trimeszterben a leendd édesanya szervezete tudja, hogy mire
van sziksége. A fagylalt taldn még megmagyarazhatd, ami a
hémérséklete miatt lesz vonzdé. A tobbi is elméletileg indokolt
lehet, de vizsgaljuk meg kdzelebbrdl a dolgokat. Ha egy bizonyos
ételt kivanunk, akkor vajon melyik alkotd eleme, amit eddig kisebb
dozisban fogyasztottunk. Nem arrdl van sz6, hogy ne kdvessuk az
Osztoneinket, de fel kell ismerni, hogy mi az, ami hosszutavon mégis
art, ha ilyen mennyiségben esszuk.

VAJON MOST TENYLEG KETTO HELYETT KELL ENNI?

A valasz igen egyszerl. Elnagyolt szamitassal, a harmadik
trimeszterben ez kb. 180-220 kaldria tObbletbevitelt jelent. Ez
kérulbelll két vajas piritds. Joggal lehetne érvelni azzal, hogy nem
vagyunk egy sulycsoportban. Ez a tébblet bevitel a babanak szol.
Marpedig 6k hasonl6 sulyban vannak.

Természetesen kilonbdzé energiasziikségleteink vannak. Ezeket
figyelembe kell venni.

MIT KELL TUDNI ETELEINKROL?

Ha kifejezetten azt a sorrendet vizsgaljuk, hogy mibdl kell
a legkevesebb és mibdl a legtdbb, akkor egy egyértelmi
taplalékpiramist fogunk latni. Az egyes anyagok kiilénb6zé funkciot
latnak el. Attdl, hogy valamibél nagyon kevés kell még nem jelenti
azt, hogy jelentéktelen. Tovabbra is szem elétt tartjuk, hogy sportold
leendd anyukardl beszélink. A nyomelemek, asvanyi anyagok
és vitaminok a teljes test iranyitasaért és egészségéért felel6sek.
igy 6k kiemelt szerepet kapnak. Régtén utanuk az olajak, zsirok
kévetkeznek. Ugyeljiink arra, hogy a napi energiasziikségletiink 30-
25% alatt maradjon ez az érték kardltve az egyszer(i cukrokkal. A
fehérjefogyasztas szintén létfontossagu. Ezek a test téglai. Ebbol
épll fel minden élélény. Napi igény eltérhet sportagtol és energia
befektetéstdl fiiggéen. Ugyeljiink arra, hogy minimum napi 1,5 g
fehérje meglegyen testsuly-kildgrammonként. Kivald fehérjeforras
a csirkehus, hal és a turd. Ezzel rogtdon egy kovetkez6 csaladhoz
értlink, a tejtermékekhez. Ezek, azért vannak kilén emlitve, hiszen
fehérje és zsirforrasnak a keveredése. Szintén vitatott téma, hogy
a tej vagy tejtermékek mennyire hasznosak. Alapvetéen, ha nincs
kifejezett ok, amiért nem fogyaszthatjuk akkor nyugodtan legyen
étkezéslink része.

A szénhidratok jelentik szamunkra az energiat. Persze nem
mindegy, hogy milyet. Fontos, hogy ragaszkodjunk az &sszetettebb
szénhidratokhoz. A szervezetnek sziiksége van energiara. De
arra is, hogy folyamatosan és egyenletesen taplalja a testet és ne
szakaszosan, nagy dozisban. Kertljuk a cukrokat és az egyszer(ibb
édességeket!

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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VITAMINFORRASOK
A - Napi szikséglet: 700 mcg — Néhany vitaminforras: halolaj, vese,
tejtermékek, tojassargaja, sarga és piros gyumolcsok

B, - Napi szlkséglet: 09 mg (utols6 trimeszterben). Néhany

vitaminforras: tej, tojas, teljes kiérlési kenyér

B, - Napi szlkséglet: 1,4 mg — Néhany vitaminforras: tej, teljes
kiériésl kenyér, sajt, z0ld levélzdldségek

B, - Napi szlikséglet: 13 mg — Néhany vitaminforras: teljes
ki6ériésl kenyér, sovany husok, diofélék

B, - Napi sziikséglet: 1,2 mg — Néhany vitaminforras: hisok,
csirkehus, hal tojas gabonapehely, teljes ki6rlési kenyér

B,, - Napi sziikséglet: 1,5 mcg — Néhany vitaminforras: sovany
hus, olajos hal, tej, sajt, tojas

Folsav - Napi sziikséglet:600 mcg els6 trimeszter végeéig,
300 mcg utolsé trimeszter — Néhany vitaminforras: banan
narancslé, bogyotermések, szaraz borsg, bab

C - Napi sziikséglet: 50 mg — Néhany vitaminforras:citrusfélék,
csipkebogyd, kivi, afonya, eper, karfiol, paprika

D - Napi sziikséglet:10 mcg — Néhany vitaminforras: olajos
halak, tojas, vaj

ASVANYI ANYAGOK
Kalcium — Napi szikséglet:kb. 800 mg — Néhany asvanyi anyag
forras: tej, sajt, joghurt, lazac, tofu, z6ldség

Jéd — Napi sziikséglet: 140 mcg — Néhany asvanyi anyag forras:
tengeri hal, tejtermék, jodozott s6

Vas — Napi sziikséglet: 14,8mg — Néhany asvanyi anyag forras: sovany
voros husok, hal, tojassargaja, hivelyesek

Magnézium — Napi sziikséglet: 250-300 mg — Néhany asvanyi anyag forras:
huvelyesek, di6félék, hantolatlan gabonafélék, spenét

Szelén — Napi sziikséglet:60 mcg — Néhany asvanyi anyag forras: olajos halak,
husok, teljes ki6érlési lisztek

Cink — Napi szlikséglet:7 mg — Néhany asvanyi anyag forras: sovany voros hus, tojas,
szardiniakonzerv, teljes kiérlési gabonak

A végtelenségig lehetne folytatni a taplalkozas rejtelmeit. A gyermekvaras kulonlegességeit,

sajatossagait és a végtelen sok aprésagot, ami befolyasolja és tamogatja a sportolas szépségét a
leend6 édesanyaknak. Mindenkinek csak javasolni tudom, hogy ne elégedjen meg a fél informaciéval. A
fejlédés az egészség és a szebb fittebb jov6 kulcsa a soha véget nem ér6 tanulasban rejlik.

66 FITNESS WORLD [EXTRA] | 2016



AZ ALABECSULT GYILKOS: A TUDOGYULLADAS

s i

A tudégyulladas és az influenza egyike azon  sulyos szév8dmények is kialakulhatnak. Gydgyitasukra
| betegségeknek, melyek leginkabb veszelyeztetik az idds  a leggyakoribb ~kezelésként az azitromicin  nevi
: és gyenge immunrendszer(i embereket. Hazankban eza  gntipiotikum a ,jol bevalt és ajanlott” orvossag. Ez a

betegség a tizedik leggyakoribb halalok.

gyogyszer, mint kiderult tdbb betegnél szivritmus zavart,
Raadasul & is kiderdlt, h &
a’ada’s’u ; most meE; az _IS |.d<?ru . hogy e,l .betegse’g szivinfarktust és egyéb rendellenességeket idézett eld.
gyogyitasara haszndlt azitromicin egyes pacienseknél A avé it tovabba h slisk méa: leacsBavullada
akar szivinfarktushoz is vezethet. gyogyszert lovabba hasznalak meg: legesogyuiiadas,
Hihetetlen adat, de Magyarorszagon tudégyulladassal,
vagyis pneumoéniaval évente koriilbeliil 100 000 Uj beteg huagyuti gyulladas kezelésére. Mellékhatasai lehetnek:
fertéz6dik meg. A leginkabb veszélyeztetettek az idések ~ hasmenés, hanyas, gyomorgdres, allergias borkitések,-

és az 6t évnél fiatalabb gyermekek. Az idéseknél igen na és az emlitett szivbetegségek.

SZAJSZAG, MINT DIAGNOZIS

Figyelem! Akar komoly betegségekre is utalhat!

bérbetegségek, petefészek gyulladas, Chlamydia okozta

Egyes vizsgalatok szerint légzérendszerink tébbet
is elarulhat rélunk, mint gondolnank. Ha példaul
valakinek a koromlakk eltavolitasahoz hasznalt
acetonra hasonlit a szajszaga, az cukorbetegséget
jelezhet. A nyers hal szagara emlékeztet6 lehelet
majproblémakra utalhat.

Akutaték ugy vélik, hogy a kdzeljovében a betegségek
diagnosztizalasara elegendd lehet a lehelet, a vizelet
és a verejték vizsgalata.

Nemrég olyan tanulmany jelent meg, amely a szagok
szerinti betegségek egész sorat indikalhatja. A frissen
sult kenyér illata hastifuszt, - a henteseknél érezhetd
hisszag sargalazat, mig az ecetre emlékeztetd
savanyu testszag skizofréniat indikalhat.

Ezekrél adiagnosztizalasokrol azonban megoszlanak a
vélemények. Van, aki csupan szenzacidhajhaszasnak
tartja az egészet. Emiatt ma nagy er6kkel vizsgaljak,
vajon igazak-e a feltételezések. Vizsgaljagk még
tovabba a kontrollcsoportoknal az egészséges
és a beteg szervezetli emberek kiparolgasanak
milyenségét. Ebbdl az derllt ki, hogy a beteg ember
izzadsagszaga sokkal visszataszitobb, mint az
egészségeseke.
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A csUcsteljesitmények eléréséhez, az aktualis formaidézitéshez
rengeteg 6sszetevének klappolni kell. Ahhoz, hogy akkor, azon a
napon, — 6raban, - percben a legjobbat tudjak kihozni magukbdl nem
egyszeri dolog és sokszor bizony olyan lemondasokkal jar, amibe mi
»atlagemberek” bele sem tudunk gondolni. Egy sportoldval szemben
az elvarasok: legyen fejben ott, hozza ki magabdl a legjobbat,
figyeljen az étkezésére/sulyara, legyen jo taktikus. Mar a versenyt
megeléz6 minden edzésen teljesitsen, legyen csapatjatékos, fitt,
edzett, és legyen j6 az alloképessége.

Ez utébbi képességlnk, az alléképességlink az, ami sokszor a
versenyzdk és edz6k kdzponti témaja, -azaz legyen szex vagy ne
a megmeérettetés el6tt.

Ez az okfejtés allitélag még Platéntdl indult, aki szerint a szex
hianya, az 6nmegtartéztatas ndveli a sportolok teljesitményét, igy
a leendd olimpikonoknak nem ajanlott az ilyen iranyu tevékenység.
Ezt az allitast bar késébb tdbben cafoltak (még a filozéfusok is),
azonban ez a tébb évszazados vita még mind a mai napig nem
teljesen tisztazott.

VAJON KINEK VAN IGAZA?

Muhamad Ali egy bajnoksag el6tt 6-8 héttel mar nem ért az
asszonyhoz, nehogy elvonja a figyelmét és persze az erejét. Bob
Beamon, csak egyszer élte ki 6sztdneit a verseny el6tt, amikor
1968-ban megugrotta a vilagbajnoki csucsot. Alexander Ovechkin

SZEX ES A (VERSENY) SPORT

irta: Domonkos Zsolt

is eskuszik a szexre, mind a verseny el6tt, mind utana.

Romario ha tehette, minden meccs el6tt dldozott a szenvedély oltara
elétt, mert ettdl sokkal kdnnyebbnek, légiesebbnek érezte magat.
Ha meg nem volt meg a ,kételez8” szex, ugy érezte, hogy valami
hianyzik.

Egy valamikori krikett bajnoksagon, az indiaiak edzéje Gary Kirsten
batoritotta a jatékosait, hogy élienek az élvezetnek, akar akkor is, ha
nincs a kdzelben partner ©.

MI TORTENT A LABDARUGOK HAZATAJAN?

Egy sportkonferencian Luiz Inacio Lula da Silva a Brazil Szévetségi
Koztarsasag elndk kijelentette, hogy nagyon &rll annak, hogy
Maradona (az edzék kozoétt egyediil) engedélyezi a csapataban a
hancurozast, mert igy a brazil csapatnak nem kell tulsagosan félni,
ha az Argentinok, az el6z6 éjszaka miatt kissé zihalva, kimertlten,
kerilnek az utjukba. Maradonaék orvosa csak annyira szabalyozta
le a dolgot, hogy ne délutdn 2 utan toérténjen az aktus egy kubai
szivar és jéghideg pezsgé kiséretében.

Chile és Anglia megtiltotta jatékosainak, hogy a VB alatt 6sszegyUrjék
a lepedét, a brazilok is csak a szabadnapjaikon vethetik be
magukat aktivan az agyba. Dunga megengedte jatékosainak, hogy
szabadidejiikben, a kemény munka utan Ugy vezessék le a gz,
ahogy és akivel 6k azt szeretnék.

Dr. Tommy Boone szerint (aki a ,Sex Before Athletic Competition -
Fact or Myth.” cimi kényv szerzéje) abszollt nincs negativ irdanyu



eliesitményre, - sét. Segiti a

, hiszen egy menet felér

azzal, szott volna egy lépcsdsort,

és még jelentds kaloria an ez a raforditott id6 és
intenzitas aranyaban szamolhato ki, - Fitness World).

A szeretkezéssel csokken a stressz hatasa, né az 6nbizalom és
fejlédik a testkép. Ha jatékosunk stresszel kiizd, nem fogja kihozni
magabdl a maximumot, ugyanis a testének izmai nem lesznek elég
lazak hozza. Egy j6 menettel viszont le lehet ereszteni a gézt, és a
jatékosnak nemcsak az izmai lesznek elég lazak, hanem a palyara
is tud koncentralni. A szex noveli a tesztoszteron szintjét, ami
altal a jatékos er6sebbnek fogja érezni magat, versengébbnek es
asszertivabba is valik. Kildndsen azok szamara karos a szexualis
aktus telijes megvonasa, akik rendszeresen éltek nemi életet. Ez kb.
olyan hatassal van az emberi szervezetre, mint egy alkoholistanak
az, hogy holnaptél nem ihat.

A szakérték koérében ez a vita a mai napig tart. Az viszont
biztosnak latszik, hogy mas-mas tanacsokkal kell ellatni a noi es
a férfi versenyzdket. Szamos tanulmany szerint azok a nok, akik
a sportesemény el6tt szexualisan aktivak voltak, gyorsabban
teljesitették a versenytavot, mint hasonlé tudasu versenytarsuk. Az
aktus utan ugyanis a nék tesztoszteronszintje (férfi nemi hormon)

megnoévekszik. Az endorfin (boldogsaghormon) mellett ez a
dominansabb hormon ilyenkor, igy ettdl jobb teljesitményre lesznek
képesek. A nék orgazmusa soran sokkal tdbb oxitocin termel&dik,
mint a férfiaknal, amelynek szintén teljesitményfokoz6 hatasa van.
A férfiak esetében az aktus utan csokken a tesztoszteron szint, ami
a fizikai teljesitéképességet is csokkenti. Emellett a felszabaduld
boldogsaghormonok ellazulast, nyugodtsagot okoznak, igy a

portolo férfi esetleg gyengébben teljesit. Hogy meddig tart igy ez a

engllt allapot, arra még nem talalunk idealis valaszt.

pyeg, hogy a szexudlis aktus mennyi idével a verseny
ottStortenik. Van-e kelld idénk visszanyerni az energiankat,
regeneralédni.

Kutatasokkal ugyanis bebizonyitottak, hogy barmelyik sportban
a versenyzés el6tti estén (és nem kozvetlenil a verseny el6tt,
ez nagy kllénbség) a szexualis egyttiét nincs negativ hatassal
a masnapi teljesitményre — sem mentalis, sem fizikai téren —
de még az is el6fordulhat, hogy valamelyest javit azon. Persze,
egy verseny elétt kdzvetlen par éraval mar ne virgonckodjunk,
hiszen az fizikailag és révidtavon hormonalisan is lemeriti az
embert.

NA, ES VAJON MI A HELYZET A TESTEPITES ES A FITNESS
SPORT ELSZANT HIVEIVEL?

Ebben a sportagban, mivel nem kifejezetten alloképességi
sportrél van szé, - valdjaban barmikor szexelhetnénk (amikor a
szervezetlink megkivanja). Na, azért ha statisztikat végeznénk,
hogy egy épp versenyre készUl6 sportold az utolsé héten vajon
hanyszor végez ,leped6-akrobatikat”, akkor nem lenne tul sok
a visszaigazolhato aktivitds. Gondoljunk csak bele, - aki a napi
2-3szori edzését ilyen intenzitassal, néha zérd szénhidrattal
és minimalis folyadékkal letolja, az oril, hogy tuléli az adott
versenyt, nem hogy még eljatssza a ,szlrke 6tven arnyalatat” © .

AZONBAN, HA CSUPAN A SPORTROL, AZ EDZESEKROL VAN SZ0
Vagjunk bele! Akkor (és ott), ahol épp megkivanjuk. Kiiléondsen
igaz ez, ha Te tulajdonképpen ,hobbistaként” sportolsz,
sulyzézol. Gyakorlatilag az edz6terem latogatok 90%-a ebbe
a korbe tartozik. Eszedbe ne jusson kihagyni az élet (és a
partnered adta) 6romoket!

A szexnek rengeteg pozitiv hatasa van szervezetiinkre, s6t
személyiségiinkre. Lassuk a legfontosabbakat:

Az orgazmus soran joval tobb tesztoszteron termelddik.
A tesztoszteron pedig, mint tudjuk jobb teljesitményt fog
eredményezni.

N6k esetében pedig az orgazmus soran olyan fajdalom
transzmitterek termel6dése csdkken a szervezetben, melyek
hianyaban az edzés utani izomfajdalmak mérséklédnek.

A szex (kiilbndsen, ha hosszabb) - égeti a kalodriakat. Szakérték
szerint 5 km kdzepes iramu futas felel meg egy atlagos, fél 6ras
nemi aktusnak. Erdekesen hangzik. De vajon megforditva is igaz
a dolog? Mert akkor sok né vivhat hatalmas harcot egymassal
egy ultrafuté férfi kegyeiért ©.

Aszexnek stressz-mentesité hatasa van és javitja az 6nbizalmat.

Még egy fontos informacié: A sport javitia a szexualis
teljesitménylinket. A sportolok jobban megélik a szex okozta
6romoket és partnerik 6rémét is. Bat tudjuk (mar Arnold
Swarzenegger is lenyilatkozta), - az intenziv edzés boldogsag-
hormon felszabadité hatasa miatt felérhet egy j6 szexel, -
azonban ha mindkettét ,gyakoroljuk” sokkal teljesebb lesz az
életlink és boldogabbak lesziink ©.
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Domonkos Zsolt

DOPPING
KONTROLL

Vajon kijatszhato-e?

A kimagaslo sporteredmények mellett a doppingbotranyoktdl is
rendszeresen hangos a sajtd. Ki kokszolt? Hol kokszolt? Mivel
kokszolt? Es egyaltalan: Miért? Nos, a kérdést tdbb nézépontbdl
is meg lehetne kozeliteni (masként latja a nézé, a sportvezetd,
a szponzor, a média, a sportold és féleg a profi sportold). Sokak
véleménye szerint a teljesitmény-sportagak jelentds részénél a
természetes modon elérhetd sporteredmények, vildgcsucsok mar
tdbb 10 évvel ezelétt be lettek irva a torténelembe. Ami azéta
torténik, az sok esetben a kemikaliak, az orvosok, kutatdk harca.
Ez, természetesen nem azt jelenti, hogy mar nem fontos a sportold
adottsaga, tehetsége, szorgalma — sét.

A téménak anndl is inkdbb van aktualitdsa, hiszen az utdbbi
honapokban sorra kerlilnek nyilvanossagra pl. a sulyemelék,
atlétak, kerékparosok doppingbotranyai az utébbi 10-15 évre
visszamendlegesen,- rdadasul nyakunkon az Gjabb nyari Olimpiai
jatékok.

Talan még ennél is érdekesebb téma lehetne az, hogy vajon
hogyan probaljak, vagy probaltak a multban kijatszani a WADA
arkus ,,szemeit” és eltitkolni a doppingolast.

KIS DOPPINGTORTENELEM

A dopping sz6 a Dél-Afrika délkeleti partjan él6 Xhosa torzs
nyelvjarasabdl szarmazik. A térzs tagjai a ritualis és vallasos
szertartasok koézben egy nagy alkoholtartalmi borparlatot ittak,
aminek a dope nevet adtak. Késébb a brit gyarmatositok atvettek ezt
a szot, amit a szeszes italok altalanos megnevezésére hasznaltak.
Az olimpiak torténetében a versenyz6k mar az Ookorban is
megprobaltak  teljesitményfokozé szerekhez jutni, jobbara
névényekbdl, illetve hallucinogén hatasu gombafélékbél. Az dkorban
Egyiptomtél Romaig nagy divatja volt az dpiumnak, amely élvezeti
cikként és teljesitményfokozé szerként is hasznalatos volt. Hasonlé
okbdl hasznaltak ginzeng gyokeret, kokaleveleket, maté- és kava-
teat is. Az els6 drognak a heroin és a morfium bizonyult. Az Ujkori
jatékok kezdetekor a kis adag sztrichnin (mely nagyobb adagban
er6s méreg), majd az 1950-es években az amfetamintartalmu
szerek valtak népszerliekké. A doppingvizsgalatok a hatvanas
években kezdddtek (miutan a tour de france-on halalos aldozatot
kovetelt az amfetamin hasznalat).

Pesszimista vélemények szerint a doppingszerek felhasznaléi és
a mogottik felsorakozd orvosi és kutatdé garda évekkel az 6ket
Uld6zék ( WADA) elétt jarnak.

.Sohasem tudjuk igazan visszaszoritani a tiltott szerek
hasznalatat, mert a csalas az ember velesziiletett hajlama.”
- Ezek voltak Alexander de Merode herceg szavai a pekingi
nyari olimpiai jatékok el6tt, de a kijelentés aktualitasa orok
érvényu.

EGY KELETNEMET SZTORI A MULTBOL

Egy legendas mondat az NDK-usz6n6k edzdjétél, Rolf Glasertdl,
aki a kbvetkezd valaszt adta, amikor egy nyugatnémet riporter a
montreali olimpian az Gszénék mély hangja fel6l érdekl6dott: ,Azért
jottek, hogy usszanak, nem azért, hogy énekeljenek.”

Hadd emlitsem meg itt (név nélkiil) egy elhireslilt magyar élsportolé
kijelentését a sportok tisztasagéarél és a doppingolasroll Az O
véleménye szerint:

,Mindenki tiszta, aki nem bukott le a dopping-kontrollon”.

Mar 1968-ban, a Mexikéban rendezett Nyari Olimpiai Jatékokon
doppingellendrzést tartottak. 1976-ban a montreali olimpian mar
megjelenik a NOB tiltott szerekrdl szél6 listaja. A dopping elleni
kiizdelem lassan egy fél évszazada napirenden van tehat.

A szedbk és az ellen6rok kozétti rablé-pandar harc napjainkban
is folyik. A tudomany és az analitka legmodernebb eszkozeit
alkalmazzak a doppinganyagok és bomlastermékeik kimutatasara,
rendkivil jol felszerelt, nemzetkdzileg akkreditalt laboratériumokban.
A doppingvizsgalatok ara az analitika médszerek és a reagensek
dragulasaval egyltt valtozik és jelentdés anyagi raforditast igényel -
tobbek kdzott a NOB-tél és a WADA-t4l.

A teljesitményfokozas tartalmanak vizsgalatakor felmeriil
az els6 kérdés: mit értink magan a doppingon vagy
doppingolason?

A dopping definiciéja az évek soran nagymértékben valtozott. Az
olimpiai mozgalom Antidopping Kédexe szerint a dopping ,a sportold
egészségére potencialisan karos és/vagy teljesitményének ndvelését
elésegité, a sportold szervezetében kimutathatd, bizonyitottan
alkalmazott eszkéz (modszer vagy anyag)’. Mivel a doppingolas a
sportolé szamara tilos, az alkalmazott gyégyszerek egy része pedig
- példaul a kézponti idegrendszeri izgatok vagy a kabitdszerek -
kézOsek a drogfogyasztdk szereivel, bizonyos értelemben a drog és
a doppingszer fogalma valéban 6sszekapcsolodik.

A Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag (IOC) a tiltott szerek fogyasztasat
doppingként tarta szamon. A doppingot ugy definialjak, mint
Lbarmilyen testidegen vagy pszicholdgiai anyag abnormalis
mennyiségli hasznalata abnormalis modszerekkel egészséges
emberek altal, olyan kit(izott cél érdekében, hogy a versenyen nyujtott
teljesitménylik mesterségesen és igazsagtalanul nagymértékben
javuljon.”



A DOPPINSZEREK CSOPORTOSITASA

» A kdzponti idegrendszer stimulansai (amphetamin szarmazékok,
koka, alcohol).

» Szimpatomimetikumok (ephedrin-fenil szarmazékok, koffein,
pervitin, coramin).

* ldegrendszeri izgatok (sztrichnin-szarmazékok, jumex, nialamox).

+ Fajdalomcsillapitok, narkotikumok, analgetikumok (épium-, morfin
szarmazékok, kodein szarmazékok, hidroklorid, kortikoszteroidok
vegyitései.)

* Hormonkészitmények, tesztoszteron szarmazékok (nandrolon,
stanozolon, tesztoszteron kiilénb6zd fajtai).

« Béta blokkoldk.
* Vérdopping (EPO).
* Peptid hormonok: (ACTH, TSH, IGF, stb).

* Diuretikumok (kiilénb6z6 vizhajtok).

» Gén dopping.

Sokan nem is gondolnank, de a tiltott szerek listaja, nem csupan
az altalunk oly gyakran hallott, vagy emlegetett szerekbdl alinak.
A lista tébb ezer gyégyszer nevét és hatdanyag-tartalmat kozli a
WADA oldalan. Ezekr6l a gyégyszerekrél minden sportolonak és
sportvezetdnek tajékozodnia kell. Pozitiv minta esetén nem lehet
kifogas, hogy nem ismertiikk a gyogyszer hatéanyag tartalmat és
esetleg egy egyszeriinek tind betegségre, nathara, influenzara,
vagy kilonbozé fajdalmakra beszedett (még akar vény nélkil
is megkaphatd) gyégyszer miatt akadtunk fent a kontrollon.
Barmennyire is hihetetlen, de akar nagyobb dézisu koffein (300mg,
ami kicsivel tdbb, mint 3 kavé) is eltiltdssal jarhat, hiszen a koffein
nagyobb adagban szintén dopping-szernek minésul.

A Nemzetkdézi Doppingellenes Ugynokség hivatalosan
is felvette a tiltott szerek listajara a xenon és argon gazt,
amelyekrél vizsgalatok bebizonyitottak, hogy belélegzésiik
teljesitményfokoz6 hatassal bir.

Ez a modszer nemrégiben szerepelt a hirekben, orosz atlétakrol
réppent fel a hir, hogy a téli olimpiara késziilve az emlitett
gazokat lélegezték be teljesitményiik fokozasanak céljaval. Kilbén
doppingteszt nem létezik, amely kimutatna, ha az atléta ilyen
gazkeveréket ,fogyasztott”, de a hasznalat olyan valtozasokat okoz,
amelyek nyomon kévethetSk az atlétak biologiai ttlevelében.

(A WADA déntésének értelmében, amennyiben a Szocsiban
szereplS atlétakrol bebizonyosodik, hogy ilyen szerrel éltek, nem
kell blintetéstdl tartaniuk, ugyanis a verseny idején még nem volt
érvényben a tiltas.)

Atesztelés, a sportol6tdl vett mintavétel nem csupan a versenyeken
torténhet, hanem (olimpiai sportagaknal) még a felkészilés
szakaszaiban is (varatlanul). A tAmogatott olimpiai sportolék éppen
ezért 30 napra elére meg kell hatarozzak a tartézkodasi helyiket.
Sok esetben a WADA képvisel6i varatlanul az otthonukban, vagy
edzéseiken keresik fel a sportolét a mintavétel céljabadl.
Természetesen, a kontroll is szigord szabalyokhoz kotott és
meghatarozott “menetrend” szerint zajlik.

LASSUK, M1 IS A KONTROLL “MENETRENDJE”

1. Ertesités

A mintat vevd ellendér megkeresi a sportolét, igazolja magat és
tajékoztatia a sportoldt, hogy kivalasztottak 6t egy véletlenszeri
doppingtesztre. Ett6l a perct6l kezdve az ellenér (vagy egy kijelolt
6t helyettesit6 kisérd) a tesztelés befejezéséig nem hagyja magara
a sportoloét, vele megy akkor is, ha pl. TV interjut ad, vagy érmet
vesz at.

2. Beleegyezés

A sportolé alairja a tesztelés hivatalos formanyomtatvanyat (a
dopping ellenérzés bejelentd lapjat), megadja nevét, a szamot,
amiben éppen versenyzett, valamint az értesitési cimét, ahova a
teszt eredményét kikildhetik szamara.

3. Gylijté edény valasztasa
AKkijelolt dopping ellenérzé allomason a sportold kivalasztja a gyUjtd
edényt, melybe a vizeletmintajat fogjak tarolni. Altalaban legalabb 3
felkinalt edénybdl valaszthat.

4. Mintaadas

Kézmosas utan a sportolo vizelet mintat ad az edénybe. Ekdzben a
deréktajéka és a nemi szerve jol lathato kell, hogy legyen az ellendr
szamara, aki ellenérzi, hogy a vizelet a sportold szervezetébdl
manipulacio nélkul, kdzvetlenil a mintatarté edénybe kerdl.

5. Lezaras
A sportolé az altala kivalasztott tetével az ellenér felligyelete mellett
lezarja az edényt.

6. Minta mennyisége

Legalabb 75 milliliternyi vizelet sziikséges egy érvényes mintahoz.
Ha a sportolé nem tud ennyit produkalni egyszerre, gy a mintavételt
felfiggesztik, és varnak, amig képes nem lesz ra.

7. Mintavételi szett
A sportold kivalaszt egyet a lezart, lepecsételt mintavételi szettekbdl
(dobozokbal).

8. “A” és “B” mintatarolé livegek

A dobozt kinyitva, a sportold kiveszi a két celofanba csomagolt
Uiveget, a piros cimkés Uveg az “A” minta tarolasara, a kék cimkés
a “B” minta tarolasara szolgdl. A sportolé ellenérzi a celofanboritas
sértetlenségét, majd kicsomagolja az livegeket.

9. Mintafelezés

Az ellendr felligyelete mellett a sportold ketté 6nti a vizeletmintat:
egyforma mennyiségek kerlilnek az “A” és a “B” minta Uvegeibe,
illetve egy kis mennyiség marad az eredeti edényben is.

10. Lezaras
A sportol6 ratekeri a zaréfedeleket a két Uvegre, és felforditva azokat
ellenérzi, hogy nem eresztenek-e.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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11. Koncentracio6 ellendrzése

Az ellenér ezutan megvizsgalja az eredeti edényben maradt mintat,
hogy annak koncentracioja és pH-ja megfelelé-e, azaz nem tul hig-e
a minta.

12.Gyogyszerek felsorolasa

Ezutan a sportolénak fel kell sorolnia minden gyégyszert, a recept
nélkll kaphato készitményeket is ideértve (pl. paracetamol), melyet
a tesztelést megel6z6 7 nap soran beszedett, megadva azok fajtajat,
a bevett mennyiséget és a bevétel idejét.

13. Alairas

A sportold ellenérzi a formanyomtatvanyt és alairja azt. A
formanyomtatvany masolatait elklldik a nemzeti szévetségnek, a
nemzetkdzi szOvetségnek, és a sportold is kap bel6le egy példanyt.

14. Dopping ellenérzé lap

Az ellendrkitdlti a dopping ellendrzé lapot, ez egy formanyomtatvanyt,
ami a mintat kiséri majd. A mintakat csak egy vonalkéd azonositja,
semmilyen utalas nincs rajtuk a sportoléra vonatkozoéan.

15. Csomagolas

Az ellendr beteszi a mintakat egy lezarhaté szallité dobozba, lezarja
azt, majd vagy futarszolgalat viszi el a mintakat az akkreditalt
laboratériumba, vagy az ellenér maga teszi ezt meg.

LABORATORIUMI ELEMZES

A mintak elemzése kizarolag akkreditalt laboratériumokban torténik,
ahol a mintakat mar csak a vonalkéd kiséri, igy a laboratoriumi
dolgozok szamara beazonosithatatlan, hogy melyik minta melyik
sportoléhoz tartozik. Az elemzésekrdl jegyz6konyvet vesznek

fel. Azon igen ritka esetekben, amikor az “A” és “B” minta eltér6é
eredményt ad, a laboratériumtdl részletes jelentést kérnek minden
korilményrél és a lehetséges okokrol.

,A” ES ,B" MINTA

Nézzik hat, hogyan mutathat egyazon sportold egy id6ben
levett “A” és “B” mintdja eltér6 eredményt? Nos, az egyik
lehet6ség természetesen a szabalytalan tarolas/kezelés, melynek
kovetkeztében a minta kémiai tulajdonsagai mddosulhatnak,
igy a minta hasznalhatésaga romlik. Es persze nem zarhatd ki
a manipulacié sem, ez azonban ma mar egyre kevésbé jelenti a
mas személy vizeletének leadasat, hiszen erre mar kiléndsen
odafigyelnek az ellenérék a mintavétel soran, illetve ez ma mar
egyéb modszerekkel is konnyen kimutathaté (pl. nyalkeneten
alapulé genetikai elemzéssel).

A TESTEPITO SPORT ES A DOPPINGKONTROLL

Tobbszor felmerll tébb kilonbdz6 kérdés a testépiték
doppingolasaval kapcsolatban. Ennek nyilvanvalé oka, hogy a
sportag képviseldi igencsak szem el6tt vannak (még csak eltitkolni
sem tudnak fizikai megjelenésiiket). A versenyz6 szintli sportoldk
a 100-120 kilogrammos szintiszta izomtémegukkel, 50cm-es

bicepsziikkel eléggé feltling jelenségek. Pedig, ha jél belegondolunk
(ezt mar Arnold Swarzenegger is emlitette) pl. a 100m-es tavot lefutni
9,8 alatt sem hétkéznapi dolog. (Bar a testépitésben a kiilénb6zé
szteroidok, peptid-hormonok hasznalata valoban szinte velejardja a
sportnak, de sajnos egyre inkabb azt lathatjuk, hogy valéban ,tiszta”
élsport mar alig-alig létezik. Err6l tanuskodnak az egyre tébbsz6r
felbukkano botranyok a kiilbnb6zé szévetségeknél).

A testépiték, mint oly sok sportag estében a sportoldk, tdbb,
kiilénb6z6 szdvetség szineiben tudnak versenyezni (mar, ha az adott
szOvetség ezt nem tiltja). Ebben a sportban a kontroll leginkabb a
versenyek alkalmaval torténik, - és csak néhany szévetségnél. llyen
szOvetségek az IFBB (szurdéproba szer( ellenérzés, csak a kiemelt
versenyeken), az INBA (ahol poligréfos vizsgalat van, nemzetkozi
szinten pedig vér és vizeletvizsgélat is), illetve a MuscleMania
rendezvénysorozat (minden verseny el6tt kotelezd tesztelés
vizeletmintabdl). A tobbi szévetségnél nincs doppingellendrzés.
Erdekességként, - a profi IFBB legkiemelkeddbb versenyein is volt
id6szak, hogy kételezd volt a tesztelés. Azonban itt nem szteroidokat
vizsgaltak, hanem kilénb6zé vizhajtokat (mivel az ezt megel6zd
években tdbben haltak meg a vizhajtok miatt).

MANIPULACIOK AZ ELSPORTBAN A LEGKULONFELEBB
MODSZEREKKEL

A tiltott szereket hasznald sportolok és az iranyité6 szakemberek
szamos manipulaciés lehetéséget talaltak és alkalmaznak
a doppinganyagok és bomlastermékeinek elfedésére, a
laboratoriumi kimutathatésag megzavarasara. Bizonyos
gyogyszerkészitményekkel manipulaini lehet(vagy lehetett) a tiltott
listan 1évé doppingszerek anyagcseréjét és kimutatasat. A NOB az
ilyen gyogyszereket tiltott szerként kezeli és hasznalatukat korlatozza
vagy tiltja. llyenek a probenicid, a bromantan, az epitesztoszteron, a
plazmapotszerek, a penicillin, a kefalosporin stb.

*« A probenicid hatasa a vese visszaszivd képességének
gatlasan keresztul érvényesil. Maszkirozé hatasa egyrészt a
penicillinnel kombinalt kivalasztas gatlasan keresztul érvényesiil.
A penicillinirilés csokkentése mellett a doppinganyagok
bomlastermékeinek kivalasztasat is gatolja.

» Az epitesztoszteron adasa a tesztoszteron alkalmazasa mellett
gyakori, a NOB altal megallapitott 6:1 arany biztositasat szolgalja:
amennyiben kiils6 tesztoszteronnal az arany noévekszik,
a mellékesen adott epitesztoszteron az aranyeltolédast
kompenzalja.

» Anagy molekulasulyu plazmapétszerek, mint példaul a hidroxi-etil
keményitd a vese altal lassan Urul6 és vérkeringésben hosszabb
ideig bennmarad6 anyag. Ezaltal a gyégyszer a bomlastermékek
kivalasztasat is lassitja.

A FIZIKAI MANIPULACIO

A kémiai manipulaciok mellett a vizeletgyijtéssel és - leadassal
kapcsolatos fizikai manipulaciok is ismertek. Ezt a sportolok
Lontésnek” (vagy toltikézésnek) nevezik.

Az Ontés célja, hogy az ellenérzésre kildott vizeletgyjté edényben
a gyogyszert szedd sportolo vizelete helyett idegen, gyogyszert
vagy bomlasterméket nem tartalmazo vizelet keriljon. Az dntésnek
tobbféle modja van. Az egyik az, hogy a honaljba vagy lab kézé
helyezett tasakbol ligyes mozdulattal Uritik az idegen vizeletet a
gyUjtéedénybe egy csovon keresztil. El6fordul a verseny utani
katéterezés, amikor a hugyhdlyagot idegen, doppinganyagot nem
tartalmazo vizelettel toltik fel. (Utdbbi prébalkozas is hasztalan, ha
kicsit csuszik a tesztelés és a hdlyag tartalma Osszekeveredik a
sajat vizelettel.)



VICCES PELDAK A BUKASOKROL

» Volt idészak, hogy a sportolok megprobaltak idegen vizeletet
leadni a mintavételkor. Ennek tobb ,veszélye” lehet. J6é tudnunk,
hogy a baratunk, vagy a lelkes kiséré, nézé, akitél az idegen
vizeletet kapjuk nem hasznalt-e joval t6bb ,anyagot”, mint mi.

* Vagy, (amire szintén volt példa) — a férfi silyemel6 tesztelése utan
kiderilt, hogy O val6jaban terhes ©.

» Szintén emlékezetes, amikor egy sportoldnak nem volt ideje
leszerelni a ,toltikét” és a dobogdn szétfolyt a vizelet, - diszitve
ezzel a melegitd alsot. Sejtették, hogy nem inkontinenciarol van
sz0:).

A VERDOPPING

sportagakban a gyogyszerekkel létrehozott
teljesitményfokozas mellett éveken at a vérdopping alkalmazasa
gyakori volt. Els6sorban a sajat vér visszaadas, az Ugynevezett
autoldg transzfuzié terjedt el, féleg futé szamokban, példaul
sikfutasban. A médszer Iényege, hogy a sportolétdl a legedzettebb
allapotban vénapunkcioval kb. 900 ml vért vesznek. A levett
vért alacsony héfokon (-70, -80 Co) hitik, és a verseny el6tt
visszamelegitve a versenyzének beadjak. A visszajuttatott vér
jelentésen megemeli a keringd vorosvértestek szamat és az
oxigént szallité hemoglobin koncentracidjat. A vér oxigénszallitd
képességének fokozddasa noveli a teljesitményt. A sajat vér mellett
azidegen vér beadasa is el6fordult. A fert6z6 betegségek, kiildnésen
az AIDS megjelenése és terjedése, és egyéb viruseredet, féleg a
majmikodést veszélyeztetd gyulladasok azonban kérdésessé tették
a vérdopping alkalmazasat. A mddszer bonyolultsaga és a jelents
anyagi raforditas, és kulondsen a fert6zésveszély akadalyozta a
vérdopping elterjedését. Az rHUEPO megjelenése és alkalmazasa
gyakorlatilag sziikségtelenné tette a vérdoppingot.

Bizonyos

AZ EPO TESZT

Az EPO* kimutathatésaga a vizeletben az idé el6re haladtaval
minden manipulacié nélkil is csdkken. Az IAAF 3 napos doppinggal
foglalkoz6 szimpoéziumanak egyik eléaddja elmondta, hogy ma mar
az EPO szerekbdl is szamos variacio létezik, és egyes feltételezések
szerint a piacon mar elérhetéek olyan Uj, nagyon kis adagokban
(un. mikrodoézisokban) bejuttathaté szerek, melyek a korabbiaknal
gyorsabban kimutathatatlanna valnak a vizelet mintakban. Ezért egy
joval késébb elvégzett “B” minta elemzés mar adhat bizonytalanabb,
netan ellenkezd el6jell eredményt is.

Néhany szakérté szerint a WADA altal jelenleg hasznalt EPO
teszt eredménye 6nmagaban nem ad vilagos, egyértelmii valaszt.
A kiértékelés soran ugyanis nem kuldnboztethetdé meg 100%-os
bizonyossaggal, hogy az eredmények kilsdleg, mesterségesen
bejuttatott, vagy természetes uton, a sportold szervezetében
“magatdl” termel6dott EPO jelenlétére utalnak-e. Ezen felvetésekre
a WADA elndke ugy reagalt, hogy szerinte “a jelenleg hasznalt EPO
teszt megfeleld, csak tudni kell helyesen értelmezni”.

cikk folytatasa a kovetkez6 oldalon » »
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AMIKOR A SZTARSPORTOLOK PROBALKOZTAK SIKERTELENUL

A sztaratlétak doppingligyeit6l az utébbi években gyakran hangos a
média. Olyan nagynevi sportoldk, mint a két vagtazo, az amerikai
Tyson Gay és a jamaicai Asafa Powell pozitiv tesztje is napvilagra
kerllt. Ennek kapcsan 6sszegyiijtottik, hogyan buktak el mas
sportagak csillagai.

Shane Warne

Az ausztralok krikettversenyzéje 2003-ban az édesanyja maflasaga
miatt bukott le, Brigitte mama ugyanis vizelethajto tablettaval segitett
a fiacskajan. Csakhogy ez a vizhajté is doppingszernek mindsiilt.

Kolo Touré

A Manchester City védéje is a hozzatartozéjanak koszdnhette
2011-es bukasat, allitdlag a felesége fogyokuras tablettajat szedte
be tévedésbdl. A fegyelmi bizottsagot ez nem hatotta meg, az
elefantcsontparti focistat fél évre kivontak a forgalombdl.

,,Big” Ben Johnson — Kép a sportolorél

a toronymagas esélyes Carl Lewis csak masodik helyezést ért
el egy addig ismeretlen futé, Ben Johnson mdégétt. Mint késébb
kiderilt ez sem a véletlen mive volt. A szenzacios Uj vilagcsucsot
egy Osrégi anabolika (stanozolon) segitségével érte el. A szakérték
megddbbentek, hiszen Iényegesen és jobb ,cuccokat” talaltak mar ki.

Rio Ferdinand

Nyolc hénapra meszelték el a Manchester United vélogatott
futballistajat, aki raadasul 50 ezer fontot (20 millié Ft) is befizetett.
A véddjatékos megtagadta a doppingvizsgalaton valo részvételét, s
bar azzal védekezett, sohasem kokszolt, a Nemzetkdzi Labdarugé
Szdvetség is helyeselte az angol szévetség dontését.

LaShawn Merritt

Az amerikaiak 400 méteren olimpiai bajnok futéja 2009 és 2010
kéz6tt haromszor bukott meg anabolikus szteroiddal, huszonegy
honapra fliggesztették fel versenyzési jogat. Védéje hiaba érvelt
azzal, hogy Merritt csak péniszndveld szerekkel élt.

Lance Armstrong

Eveken keresztiil uralta a profi orszaguti kerékparosok versenyeit
az amerikai sztar, nemrég bevallotta, folyamatosan ftiltott

teljesitményfokozo6 szerekkel élt. Emiatt,- tébbek kozo6tt hét Tour de
France Osszetettbeli elséségétdl is megfosztottak.

Andre Agassi

Az egykori amerikai teniszezd onéletirasaban vallotta be, 1997-
ben doppingolt, de meguszta. Errl értestilvén az orosz teniszez6,
Marat Szafin arra kérte, mivel csalo, utélag mondjon le valamennyi
cimérdl, és adja vissza a pénzdijait is.

Diego Maradona

/D

Az 1986-os vilagbajnok argentin valogatott asza 1994-ben tett
pontot valogatottsagara, az akkori vb-dontében efedrin-hasznalaton
érték. Azzal védekezett, a FIFA is tudott a fogyasztasahoz
szlkseéges szerrdl, am ettél a nemzetkozi szévetség kézleményben
hatérolddott el.

Adrian Mutu

A roman futballista kilenc éve kirobband formaban futballozott
a Chelsea-ben, mignem kiderllt, a sziporkdzast a kokainnak
kdszdnhette. Hét honapra megvontak jatékengedélyét Angliaban,
és a Chelsea kés6bb ataddlistara tette.

Kézenfekvo kérdés: Usain Bolt tisztan verte a kokszosokat? Vagy
ugy, mint a bringas Lance Armstrong? Mario Thevis, a kélni egyetem
doppingszakért&je szerint Bolt tiszta, amit az is bizonyit, hogy tiz éve
folyamatosan fejlédik, palyajaban nincsenek ingadozasok. A svajci
Blick szerint azonban a jamaicai sztar az IAAF védelmét élvezi
csakugy, mint annak idején Carl Lewis, Szergej Bubka vagy éppen
Jelena Iszinbajeva.

CSALADI ADOZAS HELYETT CSALADI DOPPIN

Avisszavonult, és cimeitél megfosztott Marion Jones, a haromszoros
ex-olimpiai bajnok amerikai atléta elismerte, a sydneyi olimpian
szteroidokkal érte el szenzaciés eredményeit. A dolog pikantériaja,
hogy akkori férje, a vilagbajnok sulyl6ké C. J. Hunter maga is dopping
miatt bukott le. S6t Jones Uj férjét, a szazméteres vilagcsucsot tartd
Tim Montgomeryt szintén kokszolason kaptak. Na, erre mondhatjuk,
hogy Jones feltalalta a csaladi doppingot! Még nem volt érvényben
a tiltas.

Tovabb is van, - mondjam még? ©
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Messe Zsuzsanna

2 Corpus Se elndke
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i nemzetkdzi szévetségi bird
il ‘ Jump Fitness szakmai vezetbje
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P Az év n6i személyi edzéje

Tel: 06-70/336-6600

E-mail: messezsuzsanna@gmail.com

EPRES KIWIS TAVASZI SUTI

ELKESZITES

HOZZAVALOK: « Begyuitjuk a siitdt elémelegedni 180 fokra

« Atojasfehérjékbél kemény habot veriink és hozzaadunk izlés szerint édesitészert
« Ovatosan beleforgatjuk a rozslisztet és beledntjiik a siit6papirral kibélelt formaba
« 15 perc alatt 180 fokon készre sutjuk

« Kivesszuk és félretesszik kihlni

» Ajoghurtba belekeverjiik a 3 tasak zselatin fixet

» Akihilt tésztara szépen rétegeziink egy réteg szeletelt kiwit és egy réteg szeletelt epret, majd

erre radntjik a joghurtos masszat és megint rarétegezziik a gyumolcsoket

* Betesszuk a hiité6be dermedni kb. 3 éra mulva 6sszeall

» Gyors finom és udit6 stitemény
Joé étvagyat!

* 8 tojasfehérje

» 10 dkg teljes ki6rlési rozsliszt
 Folyékony édesitészer

* Fél kil eper

* Fél kilo kiwi

* 600 gr natur joghurt

« 3 tasak instant zselatin fix
 Egy sutéforma és sutépapir
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CSIRKEMELLEL TOLTOTT PADLIZSANHAJOK

ELKESZITES

HOZZAVALOK: (4 adagra)

1. a megmosott és végétdl megtisztitott padlizsanokat kettévagjuk hosszaban

2. kikaparjuk a magos belsejét, amit felapritunk és sszekeverjiik az 1 egész tojassal, majd * 2 nagyobb darab padlizsan

fokhagymagranulatummal és séval beizesitjiik * 6 darab paradicsom
+ 80 dkg csirkemellfilé

+ 1 db tojas

» 15 dkg zsirszegény sajt

* Fliszerezéshez: so6, barbecue
fliszerkeverék, fokhagyma
granulatum

* Talalashoz: fél kil6 rizs

5. 40 percig sttjik, 200 fokon a sutében « Sutéshez: tepsi és alufolia

3. amegmosott csirkemellfiléket, felszeleteljiik vékony csikokra és teflon serpenyében, zsiradék
nélkdl megsutjuk, barbecue fliszerkeverékkel izesitjik

4. az alufélidval kibélelt tepsibe tessziik a padlizsanhajokat, amikbe belehelyezziik a siilt
csirkemellcsikokat, rahalmozzuk a tojasos padlizsan belsejét, erre ra a paradicsomot(
karikara vagy kockara vagva), végll a tetejére zsirszegény sajtot teszlink (reszelve vagy
kockara vagva)

6. fétt rizzsel talaljuk, de Gnmagaban koret nélkil is nagyon laktaté

Jo étvagyat!

h

NAGYON EGYSZERU ROZSLISZTES BARACKOS PISKOTA

30 perc alatt kész

HOZZAVALOK

* 6 tojasfehérje

* 6 pupozott evékanal rozsliszt

« folyékony édesitészer

* 1 doboz felezett barack konzerv
(de lehet nyers, meghamozott
félbevagott barack is)

« sUtépapir és egy kisebb tepsi a
sttéshez

ELKESZITES

1. a stét bekapcsoljuk, hogy elémelegedjen

2. a tojasfehérjékbdl kemény habot verliink

3. 6vatosan beleforgatjuk a rozslisztet és izlés szerint hozzadunk édesitészert

4. kibéleljuk sut6papirral a tepsit, beledntjik a masszankat és szépen rarakosgatjuk a felezett barackokat
5. betessziik a sut6be és 20 percig készre sitjik kis langon (180 fokon)

6. ha kész és kihdilt talalhatjuk

Tipp: ha bodysokat vagy fitneszeseket varunk vendégségbe ezzel a gyors sitivel kedveskedhetiink nekik, mert ezt ,buntetlendl”
fogyasztrhatjak



PARAJOS-TOJASFEHERJES CSIRKEMELLTEKERCS VADRIZZSEL

ELKESZITES

HOZZAVALOK:

+ Kisltjuk a két tojasfehérjét egy serpenyében.

* A pritamin paprikdt megmossuk kicsumazzuk, majd vékony csikokra szeleteljik. « 40 dkg csirkemellfilé

* 20 dkg friss vagy mirelit paraj

* 1 db piros pritamin paprika

» 2 db tojasnak a fehérjéje

» 125 gr vadrizses rizs /1 zacsko/
* 4 gerezd fokhagyma

« tengeri s6

« 6rolt fekete bors

« alufélia a tekeréshez

* egy kis tepsi

* A parajt 6sszekeverjiuk az 0sszezuzott fokhagymaval,majd izesitjik séval és borssal.

+ A csirkemellfiléket szeleteljuk,kikloffoljuk,sézzuk és borsozzuk izlés szerint.

» Egy darab féliara tessziik a csirkemellfilét és el6sz6r ratesszik a parajt,majd a tojasfehérjét
és a csikokra vagott pritaminpaprikat.

» Feltekerjik és becsomagoljuk a folidba, két végét jél megcsavarjuk.

* Kis tepsibe helyezzik a tekercseket, 3 deci vizet ontlink ala, és 180 fokos sutében,
megparoljuk.

» Hagyjuk kihdilni, majd kibontjuk a foliabol és felszeleteljiik.

* Arizst megf6zzik és a tekercsekkel talaljuk. Kitinéen illik hozza vegyes salata!

Jé étvagyat!

EEELEREND

A Fesztnet Kft. WingMix telies kord
nyomdai  gyartassal  foglalkozik.

Csapatunk tagjai kepzett, gyakorlattal
rendelkezd, grafikusokbdl, web desig-
nerekbdl, nyomdaipari technikusokbdl s
marketing szakemberekbdl all.
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Nalunk minden ,,egy kézben egy helyen” megold- — :
hato, igy nem szlikseges Ugyfeleinknek tobb alvallalkkozoval _—
kapcsolatban lennitk. :

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

www.wingmix.hu :: iroda@wingmix.com :: +36 1249 2748 4 ™= = ;
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SULYOS BETEG
Ejszaka siirg6s beteghez hivjak az orvost.
Megvizsgalja, majd intézkedik:

- Hivjak legyenek szivesek a beteg tigyvédjeét,

a plébanos urat, a hozzatartozokat és egy
kdzjegyz6t!

- Olyan sulyos az allapotom? - hiiledezik a beteg.
- Nem, kutya baja, de legalabb nem én leszek az
egyetlen balek, akit potyara felébresztenek az
éjszaka kdzepén.

KORAI MAGOMLES

Hazaspar a szexoldgusnal. Feleség:

- Doktor ur, a férjem korai magomlésben szenved!
Az orvos a férjhez fordul:

- lgaz ez? Tényleg korai magémlésben szenved?
- Nem egészen. En nem szenvedek, csak a
feleségem...

EDES MOSOLY

Friss apa, mikdzben barataival a korhazban az
Ujszulott gyerekét nézi:

- Nézzétek, milyen szépen mosolyog! Hat nem
édes?

- De a fiad nem is mosolyog - mondja az egyik
baratja.

-Ennema koly6krél, hanem a névérkérdl
beszéltem.

EDZGTERMI GEPEK

Pasi a konditeremben odamegy az edz6hoz:

- Melyik gépet kell hasznalnom, hogy fel tudjam
szedni azt a sz6ke csajt?

- A bankautomatat a bejaratnal!

MEGUSZTAM!

Képzeld, tegnap leestem a létrarol!

Uristen! Es nem lett semmi bajod?

Semmi az égvilagon. Képzeld, tegnap leestem a
létrarol.

MIT KEPZEL?
Egy bomba né nyaral Velencében. Javaban
gondolazik, mikor a gondolas szemet vet a nére.
Egy kissé elhagyott helyen megkérdi téle:
Remélem szereti a szexet?

Hova gondol, maga szemtelen? — fakadt ki a csaj.
Mire a gondolas:
De Uszni csak tud?!
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2909 mg
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1.000 mg

500 mg

[ PURE L-LEUCINE| [Pure L-TRvPToPHAN |
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v ASPARTAME FREE
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 SUPPORTS FASTEH RECOVERY

v/ ACCELERATES MUSCLE GROWTH
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SPECIALIS EDZOKEPZES

FITNESS TRAINER & SPECIALIST

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

e MAGAS SZINTU TUDAS A LEGJOBB OKTATOK
SEGITSEGEVEL!

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

o ANGOL NYELVU OKLEVEL A MELTAN HIRES
WEIDER PROFESSIONAL FITNESS TRAINER
Is K OLA T0’L ! a Weider ProfesZana(;,;-!l('grseizagainer honositdja

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

o

Mindéssze 4 honapos képzéssel megismerheted:

e A legspecialisabb fitnesz edzotermi gyakorlatokat.
e 2 napos intenziv funkcionalistréner képzést.

|

¢ A legfontosabb elméleti ismeretanyagot (magas szintii élettan, anatomia, edzéselmélet). E‘

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

Mindezt uigy, hogy semmilyen felesleges tantargyat nem testalunk rad!
Ve . e gt
TOVABBI INFO:

Weider Professional Fitness Trainer
Domonkos Zsolt - 06 70 9480 458 Fitness Traineh
Szahd Katalin — 06 70 779 6656

www.profiedzoKk.hu




