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AMERI

Interji Katarina
Van Derham
fitness szuper-
modellel

A MUSCLE WORD 2. FILM
FORGATASANAK EGYIK ALLO-
MASA VOLT LOS ANGELESBEN
AZ A FOTOZAS, AHOL PER BER-
NAL, A TESTEPITO MAGAZINOK
LEGHIRESEBB FENYKEPESZE KESZi-
TETT FELVETELEKET VOROS ZOLIROL. :
ZOLINAK VOLT ITT EGY PARTNERE, KATARI-
NA VAN DERHAM. O TISZTELTE MOST MEG
MAGAZINUNKAT AZ ALABBI INTERJUVAL.
ISMERJETEK MEG OT!

Amerika egyik legnépszeriibb fitness modellje vagy.
Honnan indult a palyad?

Szlovakiabol szérmazom: Hat évvel ezelGtt érkez- ey fx\
tem az Amerikai Egyesiilt Allamokba. Korabban W
szinte semmit nem tudtam Los Angeles-r6l. Egyszer
olvastam valamit egy Santa Monica nevi helyrdl, hogy ott \
egész éven &t siit a nap. Es hogy az emberek, akik ott élnek
vidamak. Ezen kiviil tudtam, hogy honfitarsam, Timea Majo-
rova, aki nagyon népszer{i és hires Szlovakiaban, Kalifornia-
ba koltozott és hatalmas sikereket ért el. Akkor kezdtem el
almodozni valami hasonlo életrdl.

Timea Majorova a FitMuscle magazin olvasoinak sem isme-
retlen, hiszen volt mar 6 is a cimlapon. Minden évben jar
Magyarorszagon, hogy népszeriisitse a testépitést és az
egészséges életmodot. Neked, hogyan sikeriilt érvényesiil-
nod Amerikaban?
Vettem a batorsagot és atkeltem az 6cednon. Termé-
szetesen nem keriiltem azonnal a modell szakmaba, hi-
szen még a nyelvet sem beszéltem. Takaritonoként
kezdtem az (j életemet. Szerencsére azonban nem
kellett sokat varnom és sikeriilt szerepelnem egy te-
levizids reklamfilmben. Gyakorlatilag ezzel kezdd-
dott a karrierem. KésGbb én voltam a Bacardi hazi-
asszonya. Ez a feladat mar tényleg komoly modell
munkénak szamitott. En képviseltem a Bacardi-t a
vilag valamennyi tajan.

Tényleg egy megvalosult amerikai alom a tor-
téneted. Nem csak az akklimatizalédas és beil-
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leszkedés tortént meg tokéletesen, hanem nagyon
hamar sikeres és népszerii lettél.
Igen. Imadom Amerikat. A klimat, a korlatlan lehetGsége-
ket. A barataimmal eltsltott minden percet. Ugy érzem, to-
kéletesen sikeriilt atvennem az amerikai életstilust. S&t,
még azt is szeretem, amit a legtobb ember utél Los
Angeles-ben. Ez pedig az autévezetés. En meg vagyok
Oriilve az autokért. Imadok szaguldozni, és szivesen
utazgatok. Nem véletleniil voltam a vilag egyik leg-
hiresebb autémarkajanak a modellje. Nagyon
biiszke vagyok arra, hogy a Dodge velem rekla-
mozta autdit.
\  2003-ban az USA legnépszeriibb energia itala-
L\ nak népszergsitésében vehettem részt. Ekkor
mar Hollywood is kezdett felfedezni és sze-
repeltem a Cellular cim{ mozifilmben. Ka-

nadaban is befutott modellnek szamitottam. De, amire talan
legbiiszkébb vagyok, hogy részt veszek egy vilagméretii kabi-
tészer ellenes kampanyban. Es persze rengeteg magazinban
szerepeltem, amit felsorolni is nehéz volna.
J6, akkor soroljuk fel azokat a fitness magazinokat, ame-
lyek cimlapjan szerepeltem. Hiszen a ti lapotok is ilyen Gjsag.
Az én fotémmal indult az Iron Man, a Best Body, a Muscle-
mag, a Muscle and Fitness és a Planet Muscle. Szerepeltem
még az angol FHM-ben, a Femme Fatales-ben, a Big Inter-
wiev és a Double XL magazinokban.

Valoban fantasztikus felsorolas. Biiszkék vagyunk ra,
hogy most nalunk ,,vendégeskedsz”! Biztosan nagyon sok
szupersztarral dolgoztal egyiitt...

Igen. A munkam soran rengeteg hires emberrel talélkoz-
tam. Az elsd idokben olyan hihetetlennek tlint, hogy mellet-
tik allok, veliik beszélgetek. Tobbek kdzott ezért is imadom
Amerikat. Olyan dolgok
megvaldsulasanak haza-
ja, amirdl valaha még al-
modni sem mertem. Es
egyszer csak ott talalom
magam az egyik legna-
gyobb sportcsillag, a
WWEF profi TRIPLE H
mellett.

Most pedig egy ma-
gyar sztar partnereként
fotoznak a Gold’s Gym-
ben. Mi a véleményed
Voros Zolirol?

Zoli lenyligozd fizi-
kummal rendelkezik,
és ami ennél is fonto-
sabb, sajatos kisugar-
zassal bir.

Egyaltalan nem érzg-
dik rajta, hogy nincs ta-
pasztalata a profi modell
szakmaban. Igazan 6rém
vele dolgozni. Biztos va-
gyok abban, hogy nagy
jovo all elotte. Remélem,
hogy hamarosan vissza-
tér az Allamokba, és (jra
talalkozhatunk. Komo-
lyan mondom, szuper a
srac és nagyon szexi!

Szexi?

Igen! A fot6zas soran
végig nagyon j6l éreztem
magam vele. Szeretem a
vidamsagot, a pozitiv
hozzaallast. Mindig is
vonzottak az erds embe-
rek. Az er6 minden meg-
nyilvanulasa leny{igdzo
szamomra. Ugy érzem,
hogy nekem is erésnek
kell lennem nap mit nap.
Az erd vilaga mindig ko-
zel allt hozzam és biztos
talajt jelentett. Az biztos,
hogy nem vagyok egy
primadonna, és imadom
az olyan embereket, akik
keményen dolgoznak és
erdsek kiviil-beldl.
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A modell munka megkivanja, hogy allandéan j6 formaban allandéan alkalmazkodasra késztethetem a testemet. Ehhez
legyél. Ehhez valoban nagyon erosnek kell lenned. Hogyan tartozik még hozza egy kardio munka, amit leginkabb [épcso-
gy képes az év valamennyi napjan csicsformaban lenni? 206 gépen végzek. Minden alkalommal 45-60 percet szanok
Igen, a munkam teljes odaadast kivan, ez biztos. Végtelen erre a zsirégetd tevékenységre.
energiakra van sziikség néha. Es allandéan mozgasban kell
lenni. Pontosan beosztott program szerint élek. Van egy nap- Ahhoz a kiils6hoz, amit én képviselek, mindenképpen ma-
taram, ami szerint telnek perceim, éraim. Természetesen oda gas ismétlésszamokkal kell edzenem. Ehhez pedig kis silyo-
kell figyelnem a diétara és testem kondicionalasara. kat hasznalok. Nekem az a legfontosabb, hogy ngies tonu-
sokkal rendelkezzek és a testzsir szazalékom alacsony le-
Természetesen. Egész életemben edzettem, mar gyermek- gyen. Nagyobb silyok, kisebb ismétlésszamok hasznalatatol
korom 6ta. En is, mint a legtobb ember a sportban kiilonbo- tdal izmos lennék, nagydarab, és az én szakmamban erre
z6 fazisokon mentem at. A gimnaziumban aerobikra jartam, semmi sziikség.
késtbb a tonusosabb formak elérése érdekében attértem a Milyen diétas szempontok szerint étkezel?
sllyz6s edzésre. Azota foként edzoterembe jarok, ahol kardio Mar tiz éve vegetarianus vagyok. Es ez nagyon jol mikodik

tevékenységet is végzek, hogy testzsiromat megfelelGen ala- nalam. Igaz, hogy heti négy-6t alkalommal azért eszek egy
csony szinten tartsam. Most mar inkabb kombinalt tréninge- kis lazacot. Ezt azért tartom fontosnak, mert talalhaté benne
ket tartok, és mindig van valami Gj, ami bejon, példaul a omega 3 zsirsav, ami nem csak megakadalyozza az anyag-

Pilates. Mindent kiprébalok, ami felkelti az érdek- e cserém lassulasat és ezzel azt, hogy zsirfelesleg rakodjék le
[6désemet. o = rajtam, hanem szerepet jatszik a bSr és a haj egészsé-
Szeretsz edzoterembe jarni, vagy > gének meg@rzésében. Igyekszem napi tébb alkalom-
csak kotelességhbol tréningezel? o \ mal enni, mindig kis adagokat, és ezzel is gyorsi-
Az edzBterem olyan nekem, mint hi- " £ & tani a metabolizmusomat. Minden étkezésnél fi-
voknek a templom. Szamomra igazi/’i«, 4 I gyelek arra, hogy ideélis aranyban tartalmaz-
mennyorszag, ahol megtisztulhatok a _ zon fehérjét, szénhidratot és zsirt.
stresszt6l és a napi gondoktdl. Tera- . _ Mi a véleményed a taplalékkiegészitok-
pia, melynek soran kipihenem ma- PN rol? Hasznalsz ilyeneket?
gam, és készen allhatok az Gjabb 2 ' A taplalékkiegészit6k hasznosak és
bevetésre. szerintem joval nehezebb nélkiliik

Milyen edzés beosztas szerint ( / __ . | egészségesen élni. Nekem fontos
végzed a gyakorlataidat? e X szerepet kapnak az életemben.
Hetente 2-4 alkalommal keresem 4| 3 . Anndl is inkdbb, mivel vegetari-
fel az edzGtermet, att6l fiiggden, /// L ' anusként nem juttatok ele-
A

L 4 gendd mennyiségl

\“;\' proteint a szer-

- .. vezetembe. Ezt
s _ . mindenképpen

; p()tolnpm
kell. Es erre

hogy mennyire vagyok elfoglalt.
Munkam soran sokat kell utaz-
nom, igy ez is megneheziti az
edzéssel kapcsolatos kotelességei-
met. De azért muszaj edzenem és \

mindenképpen sort keritek ra, hogy /,; -
A4

alaposan kifarasszam magam. A na- valok, a fi-
pi edzéstervemet az 6sztondsség nom fehér-
elve alapjan alakitom ki. Nyilvan | je turmix-
szerepet jatszik ebben, hogy mi- / .| ok. Min-
kor edzettem utoljara, milyen / /) dennap
testrészeknek biztositsak na- 7 iszom ilyen
gyobb figyelmet, mennyi id6m italt. Ha
van az éppen aktualis tré- esetleg
ningre. nincs mo-
Mondanal valami domban,
konkrétabbat az edzé- akkor pe-
sedrol? dig amino-
Szivesen. Altalaban sav tablet-
tiz perc alapos be- takat fo-
melegitéssel kez- gyasztok.
dek. Minden edzé- Tehat sza-
sen teljes testre ira- momra na-

nyuld tréningeket “ R, % 9 / " gyon fon-
tartok, vagyis minden S P % > B - tosak a

fobb izomcsoportomat meg- mindségi pro-

mozgatom ugyanazon a napon. Még- _ . e teinek.

hozza koredzések formajaban kap- _ - \ X ?, & Mit iizensz a Fit
csolom 0ssze a gyakorlatokat. z - ' ®9 Muscle magazin olva-
Allandéan valtoztatom az : soinak?

egyes testrészeimet célzo
gyakorlatokat, és azok sor-
rendjét. Egyrészt azért,
hogy ne legyenek unalma-
sak az edzéseim, mas-
részt, ezzel a modszerrel

Mindenkinek tizenem,
hogyha tobbre hivatottnak ér-
zi magat az életben, akkor ne té-
tovazzon! Ne féljen belekezdeni
valami Gjba! Val6sitsa meg az al-
mait! FM
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SCITEC
ESSENTIALS

UJ TERMEKCSALAD

ESSZENCIALIS
ALAPKIEGESZITOKKEL ES

IZGALMAS, UJ EXTRAKKAL!
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ESSENTIAL FATTY ACIDS S0UTH AFRICAN HOODIA GORDON

WIZe®  HOODIAT

CHOLESTEROL FREE FISHOLL WITH GREEN TEA + COCOA

COLON  RESVERA GINKGO
CLEANSER  POWER Bltlgl(s;A

VITAMINS AND MINERALS

DAILY
VITA-MIN

EASY TO SWALLOW TABLETS

\ 75 TABLETS A 100 CAPSULES

VITAMIN C-COMPLEX

(ONCENTRATED GREEN FOOCS DIGESTIVE AID

GREENS ‘wr-enzte  C-1000

NAT um ABSORB MORE NUTRIENTS WITH ROSE HIPS
NUTRIENTS

ggg

ESSENTIALS

0-5orb™ COENZYME Q10 LACTASE ENYZME

(OOl LACTASE

POWERFUL, ENERGIZING DIGESTIVE AID FOR
ANTIOXIDANT LACTOSE INTOLERANCE

| 100 CAPSULES

www.scitec.hu



