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A (nem) akarasnak gyozelem
a vege — vegre! [mietm o

Superbody Atletik bajnok

Kezdem talan azzal a mondattal, hogy:
»Ahhoz képest, hogy nem akartam
versenyezni, ez az év elég jol sikeriilt!”
Ebbdl is latszik, hogy elore tervezni,
biztosra menni nem tudok. Bar mondjuk,
ha forditott lett volna a helyzet, akkor tuti
nagyon rosszul érzeném magam —
igyhogy igy teljesen pozitiv a dolog!

Az elso fot6zas 1998-ban

22 2

Superbody ‘97
Az elso atalakulasi teszt

A Tesztoszteron.hu hasabjain augusztusban
mar beszamoltam a felkésziilésem elsd
fazisar6l, amit az augusztusi nyaralas
valasztott el a konkrét felkésziilési ido-
szaktdl. Maxi-malis rahangolddassal
tudtam késziilni a versenyre és szinte
semmi akadalyba nem {itk6ztem.

Minden edzésemet el tudtam végezni és
minden étkezésemet el tudtam fogyaszta-
ni. Persze a szokasos napi gondok
végigkisértek ugyanlgy, mint barki
mast is. Ossze kellett egyeztet-
nem a munkdaimat az
edzéssel, de err6l mar

talan tobbszor is frtam. -- f : \".
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A diéta

2007-ben 114 kg-r6l fogytam le 86 kg-ra, mert ez kellett az
Atletik kategoériahoz. Ez a kozel 30 kg-os testsilycsokke-
nés, ami javarészt zsir és viz volt, nyomot hagyott a bGron,
foleg azon az elég kritikus terileten, ahol a farizom és a
combhajlito talalkozik. Egyszerlien ezen a részen 6ssze-
gylirddott, begylirodott a b6rom és nem tudtam megoldast
talalni a problémara.

Bar sokat javult, ebbdl kifolydlag Ggy gondolom, hogy az
elkdvetkezendd egy év elég lesz ahhoz, hogy a fariz-
maimat is megmutassam. Ezzel persze parhu-
zamosan egyiitt jar az is, hogy a tébbi
tertileten is alacsonyabb lesz a testzsi-
rom, ami igen klassz dolog. Nézziik
meg pontosan, hogy miként nézett
ki a diétam:

A célom az volt,
hogy a lehet6 legszal- '
kasabb legyek a - — iy . s 4%

lehetd legnagyobb L‘f' Reggeli
. 60 g fehérje tejsavobol

méret mellett.

Nagyon jo irany- (100% Whey Protein) és
ba haladtam,
minden edzés magolaj,
utan egyre jobb

N
P 3 kapszula

format mutattam, ' B ) ? TEA-X, Multi-X, g
aminek nagyon, \ - : . ¥ Omega-3
de nagyon oriil- W B, " 4 Napkdzben
tem. "Mi volt az, = j 400 g grillezett
ami ezt lehetdvé tette?"
— teszem fel magamnak is a
kérdést. Elsgsorban a hosszi fel-
késziilési ido, amit akarhogy is
szamolok, nem volt kevesebb,
mint 8 hénap! Azért ez eszeld-
sen hosszl diéta.

Tovabba az eddigiekhez
képest azon is valtoztattam,
hogy a vasarnapi nagy zaba-
lasokat elhagytam, igy sok-
kal gyorsabban haladtam
a testzsirszazalék csok-
kentésben. Mivel a dié-
tam jo volt és az étrend-
kiegészités is a helyén
volt, egyaltalan nem tor-
tént dramai erd vagy
méretbeli csokkenés. Még
igy sem, hogy nem volt
zaba-nap, aminek régen
nagy jelentdséget tulaj-
donitottam.

Igazabol szerettem
volna egy extrém szal-
kas fazont elérni, ami
nalam azt jelentette
volna, hogy a comb-
hajlitd és a farizmok
is megfelelden latha-
téak. Bar ez nem sike-
rilt teljes mértékben,
mégis eldrehaladast
tapasztaltam ezzel
kapcsolatban is. A

sovany ALPA tdrobél, len-

ESSENTIAL FATTY ACIDS

csirkemell, kigyéuborka, o —
pritamin paprika, Omega-3

Edzés elott OM EGF&}
40-50 g tejsavd, 1-2 alma, TR

lenmagolaj
Edzés elott 30 perccel S
200 mg koffein, 3 kapszula ALPHA
BURN, 3 TEA-X, 3 g Mega Carni-X,

majd ezzel egyiddben kezdtem el inni 1.5 liter
oldatban a 40 g BCAA XPRESS-t és 15 g
G-BOMB-ot.
Edzés utan
80 g tejsavo, 15 g G-BOMB, 10 g BCAA XPRESS,
5 g MicronTec kreatin, 2 szelet puffasztott biza,
1 banan, 1 VITA-X, 1 C-1000, Omega-3
Lefekvés elott
40 g fehérje tejsavobol és ALPA tlrébol

Kardié napon annyival
csokkentettem a kaloria-
bevitelt, hogy nem volt
edzés el6tt 40-50 g fehér-
je és alma.

A diétaban nagyon nagy
segitséget nydjtott a
mega-ddzisti aminosav
bevitel, amit a BCAA
XPRESS és a G-BOMB biz-
tositott. Néha el6fordult,
hogy éhségroham tort ram, ilyenkor ittam egy BCAA-
Glutamin koktélt, ami valéban segitett csillapitani az étva-
gyam.

Bevetettem a gylimélcsoket is, amit még régebben til-
tott tlizként keriiltem. Edzés el6tt és edzés utan is alkal-
maztam ezeket, és nagy szerepet jatszottak az izomtéme-
jovoben mar ennek a Superbody gem meg0rzésében. Szerintem ebben a fruktéznak volt
megoldasan fogok 2007 nagy szerepe. A maj megkapta az lizemanyagot és par
dolgozni, ami sze- : gramm gluko6z jutott az izmoknak is, ezzel kvazi becsapva
rintem elérhetd a szervezetet, hogy nincs gaz 6reg, van mindenhol
lesz. - elég "anyag", mehet az edzés, az anabolizmus. :D
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A 2001-es Scitec Teszt

A diéta utolsé egy hdnapjaban szerettem volna még egy
kis extrat, ami még segithet megbrizni az izmokat. A valasz-
tdsom a MyoMeth-re esett. Ebbdl a kiegészitobdl is extra
nagy doézist hasznaltam. Reggel és edzés utan 6-6 kapszula
ment le. Ez mondjuk anyagilag elég hlzés, ha azt veszem,
hogy egy doboz 4 napig tart. Mindenesetre fejlodtem
tovabb a célnak megfelelden. Ezen extra kiegészitok hasz-
nalatat csak igy latom értelmes dolognak, hogy a megfeleld
idében és megfeleld dozisban alkalmazzuk. Viszont tényleg
csak az utolso lépcsdben szerepelhet, mint kiegészitd.

Egy diéta alatt a legfontosabb nem-kal6riatartalmi kiegé-
szitonek a vitaminokat (idealisan Multi-X, vagy Daily Vita-
Min) és a megfeleld minGségli aminosavakat tartom (BCAA
XPRESS, G-BOMB). A t6bbi csak ezutan johet!

Az edzés

EDZES BEOSZTAS

Hétfo: lab

Kedd: mell felso része, vall, has

Szerda: kardio

Csiitortok: hat (elemelések, evezések),
mell als6-kozépso része

Péntek: kardio

Szombat:  hat (hdzédzkodasok), kar

Vasarnap: kardi6

Hétfon egy komplett [ab napot gylirtem le. ErrSl igazabol
nem tudok mit mondani, csak azt, hogy kemény volt min-
dig. Combfeszitd, combhajlitok, vadlik egyforman kaptak.
Ugy gondoltam, hogy a labam elég j6, nem kell korrigal-
nom semmin. Most mar azért Ggy latom, hogy a combfe-
szit6imen rengeteget kéne még dolgoznom, hogy tagoltabb
legyen. Es ugye itt van még a szeparalt combhaijlité és far-
izom kérdés is. A megoldas egyértelmiien a diéta és a cél-
teriiletre végzett kiemelt gyakorlatok.
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Kedden azért vettem be még egy melledzést, mert gyen-
ge testrészemnek tartom. Tudom, hogy diéta alatt nem
névelhetem a méreteimet, de azért hittem valamiféle
varazslatban. Talan abban, hogy szeparaltabb lesz ez a
rész is. A vall edzésekor eléggé felrigtam a régi elképzelé-
seimet, miszerint a vall rengetegszer kap, igy nem kell
annyit edzeni. Most pont az ellenkez6jét gondoltam: ha
nagy vallakat akarok, akkor legalabb gy kell edzenem a
vallat, vallévet, mint a mell-izmokat. Mind a harom fejet 5-
5 sorozattal bombaztam szabadsllyal és gépek valtogata-
saval. Nem tudom, hogy ennek volt-e val6jaban értelme,
de ha akkor nem teszem ezt meg, akkor gy éreztem
volna, hogy nem végeztem el a kell6 munkat.

Szerdan kardié edzés volt, ami fut6gépen végzett 15
percnyi intervallum edzésbol és 40-50 perc hegymenetbdl
allt. 20-21 km/h sebességii sprinteket valtogattam 4.5 km/h
sebességli sétakkal, majd kb. 15 perc utan pihentem 4-5
percet, ami alatt ittam egy kis BCAA XPRESS-t és G-BOMB-
ot. Ezt kdvetden 40-50 perc erejéig 15% emelkeddre allitot-
tam a gépet és 4.5 km/h sebességen nyomtam le egy kis
sétat, ami rendesen megizzasztott. Az utolsé hénapban
mar izzaszténadragot is hiztam. :D Régebben nem hittem
ezekben a baromsagokban, de mindent bevetettem, hogy
jo legyen a forma. Igazabél segitett valamennyit, bar en-
nek mar csak tényleg alacsony testzsirszazalék mellett
latom értelmét.

Cslitortokon hat és melledzés — kdkemény volt. A bal
vallam sérilt volt, ami gyakorlatilag az egész felkésziilés
alatt végigkisért. Sima, rudas fekvenyoméast nem is tudtam
végezni. Kezdd gyakorlatként egykezes silyzoval végzett
fekvenyomas volt teritéken. Persze alapos bemelegitést
végeztem eldtte. Erdekes, hogy bizonyos poziciéban, illetve
kikeriilve a fajdalmas pontot, siman nyomtam 6o kg-os
egykezesekkel 6 ismétléseket.

A fekvenyoméasokkal parban a felhlzast végeztem. Ebbdl
0sszesen 6 sorozatot. Felmentem a harmadik munkasoro-
zatban 200-210 kg-ra, amibsl 3-4 ismétlést gylirtem le,

majd visszavettem a terhelést 160-ra és 3 sorozat erejéig
ezzel dolgoztam tovabb 8-10 ismétlésekkel. Ez odavagott a
hatamnak rendesen!

Pénteki napon ismét kardi6 volt teritéken. Szombaton
altalaban otthon edzettem, SzentlGrincen, mivel nem vol-
tam benn Pécsett, vagy nem kellett annyit benn lennem [a
munkahelyen], hogy ne tudnék otthon edzeni. A szombati
hat-kar edzésemet nagyon jo baratom, Horvath Laszl6
kisérte végig. Egyébként 6 is indult régebben a Superbody-
n, csak nem nagyon jott 6ssze neki. Jovore, vagy két év
malva 6 is szeretné az Atletik kateg6riaban megmeérettetni
magat.

Ezt az edzést aztan rendesen meghajtottuk. Volt itt min-
den, nyalkopkodés, zihalas és zenei alafestésnek Tank-
csapda. A hat edzése elég rovid volt, de megtette a maga-
ét. Harom fogasnemben 3x10 hiz6dzkodas. Ezt kovette a
kar edzés, ami mindig mas és mas gyakorlatokat jelentett
edzésrol edzésre. A szombati edzés végén egyiitt elemez-
tiik a p6zolast és a format.

Vasarnap ismét kardié volt teritéken, amit szintén Lackd
haverommal nyomattuk le, azzal a kiilonbséggel, hogy
vasarnap focipalyan futottunk kemény koroket. Lefutottunk
egy haromnegyed kort, majd a kapu mogott séta és ezt
ismételtik fulladasig. :D J6 volt!

A felkésziilés fizikai része, a munka része ennyi volt, amit
megtettem.

A versenyek

Sokat talalkoztam a pécsi teremben olyan haverokkal,
mint Szakacs Sanyi, Major Zsolt. Ok mindig inspiraciot
jelentettek a szamomra. Major Zsoltival tobbszor
pézoltunk egyiitt, aki nagyon dicsérte a fejlodésem.
Igen, a fejlodésem az megvolt, de kzosen megegyez-
hettiink abban, hogy a témegem nem versenyké-

pes. Igazabdl nem is érdekelt annyira a

dolog, hogy nem vagyok akkora, amek-

koranak lennem kéne a varhaté ver-

senytarsak mellett. J6 format akar-
tam és kész!

Eredetileg egy versenyt, a
Superbody-t terveztem be, de
aztan sorban jottek az infok,
hogy lesz itt is, ott is, ilyen meg
olyan verseny. Nem kellett sokat
gyozkodnom magam, mert
nagyon lendiletben voltam. A
Superbody el6tt két héttel kerdilt
megrendezésre a Bodysport
Kupa, amire beneveztem és Open
kategériaban indultam. Szakacs
Sanyi baratommal utaztunk fel a
versenyre a kiséro baratainkkal.
Ahogy varakoztunk a verseny szin-
helyén, Ggy tlintek fel sorban az
Open kategorias versenyzok. Ezen
versenyz6k szamanak novekedésé-
vel csokkent a versenyzgi vitalita-
som. Kezdett hatalmaba keriteni az a
bizonyos érzés, hogy: "Ennek aztdn
megint semmi értelme nem lesz.
Totdlis vereség!"

Na, mindegy gondoltam, ha mar itt
vagyunk, akkor mindent bele.
Raadasul tolteni sem mertem, nehogy

Superbody 2007

elszalljon a forma. Teljes paraban voltam! Felalltunk a szin-
padra, 6sszesen 10 versenyz0. Hidba vartam, nem hivtak ki.
Hiaba volt minden. A kemény edzések, diéta, naturalként
nem tudok versenybe szallnirsenkivel! Ismét ez az érzés,
amit elfelejtettem egy év alatt. Mit is gondoltam én? Majd
egy év alatt csoda torténik és megvaltozik minden?
Elmondom nektek, hogy nagyon rossz érzés volt és radob-
bentett arra, hogy mi var még ram a Superbody-n.
Végignéztem a mezényon és megallapitottam, hogy 8.
leszek a 10-bol. Ez be is jott. Végiil is nem volt ez olyan
rossz eredmény, ha figyelembe vessziik az induldkat is.

Hazaérek, mit fogok mondani, 8. lettem? Fasza! Munkahe-
lyemen: 8. lettem. Nagyon j6! Osszeszedtem magam, végiil
is tudtam, hogy ez lesz, erre lehetett szamitani. A kovetke-
70 héten a teremben po6zoltam, mire valaki megkérdezte,
hogy ugye én ilyen fitness versenyz6 vagyok? Nem, mon-
dom, Open! Hat, oda ez egy kicsit kevés — valaszolta. Miért
is nem jutott ez eddig eszembe, basszus! Hat ott az Atletik
kategorial. Hazaértem és egybdl elkezdtem keresgélni a
neten az eddigi Atletik versenyzoket.

Teljesen felporogtem, mert Ggy éreztem, ez lesz az én
versenyem mégiscsak. Hatul a fejemben ott motoszkalt a
kisordog, hogy egy extra szalkas fazon letarol mindenkit.
Erdekes, de eddig abban a tudatban éltem, hogy 180 cm a
magassagom. Tévedtem, mert 181.8 cm. Szuper! Szamoljunk
csak: 81.8 + 5%, tehat 85.89 kg lehetek a Superbody-n, ha
Atletikban akarok indulni.

88 kg voltam elGtte hétfon. Nagyon dvatosan lecsippen-

tettem a kalériakbol és néveltem a kardion 10-10
perceket. Péntekre lementem 87.5-re. Egy
napom van, mit tegyek? Ugy gondoltam, hogy
a feleségemmel, Lividval jar nekiink egy kis
pihi. A gyerkdcot elvittiik a maméaékhoz, mi
pedig elmentiink szaunazni és a jacuzzit is
kiprobaltuk. Kellemes volt. Sikeriilt szauna-
zassal lemennem 85 kg-ra. Mérlegelésig nem
ittam egy kortyot sem és a toltést is csak mér-
legelés utan kezdtem el, igy siman befértem az
Atletik kategoériaba.
Bar ezen tervemet felvetettem tobbeknek, 6k nem
igazan értették és azzal fogadtak ezen szandéko-
mat, hogy én miért akarok az Atletikban indul-
ni, én (gysem indulhatok ott. Miért ne
indulhatnék, ha beférek? Meg kiilonben
is, miért kiiszkodjek az Openban, egy-
szer nyerhetek én is, nem?

Nagyon biztos voltam magamban. Az

61t6zGben tobben kérdezgették tlem,
hogy én is Atletik kategdrias vagyok, nem
Open? Ez még jobban feltiizelt. Hihetetlen
jo érzés felmenni (gy a szinpadra, hogy
tudod, te vagy a legjobb. Kivanom mindenki-
nek, hogy egyszer atélhesse a gy6zelmet! Igen,
megérte befogyni, mert a kozonségtol is jo visz-
szajelzéseket kaptam. J6 volt latni, hogy rengete-
gen fotoznak.

Az 6sszetett kategoria mar kemény di6 volt, mert
tudtam, hogy a nagy bajnok Lénard Lajos is
indult és & nyerte az Atletik 1 kategériat. Mikor
meglattam élsben pézolni, akkor mar tudtam,
hogy ismét & lesz az, aki mindent visz!

» Fantasztikus adottsagokkal rendelkezik és
nagyon jol mutatja be azt, amije van. Azt
hiszem, ilyen egy bajnoki fizikum, amivel &
rendelkezik. Nagyon 6riilok a bronzéremnek
az osszetettben. Ez a helyezés (jra hegyet
allitott elém, még nincs vége az Gtnak.
Lehet tovabb dolgozni!
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miként legyen. Eloszor Ggy dontéttem, hogy nem téltok, biz- ] <
tos, ami biztos. Viszont tudtam, hogy ha elkezdek enni, egy y:

bizonyos idd utan nagyon j6 lesz a formam, ha megfeleld ' . .

mennyiségli vizet iszom hozza. A kevés viztol ellaposodom, a

sok viz pedig kétséges, hogy mikor megy bor ala.

A verseny hetében szerdan és csiitértokon megemeltem a ; ' 4 K
vizfogyasztasom 150%-ra. Ezzel egyidGben elkezdtem szedni - o ' I
minden étkezéshez 1-2 szem Scitec Essentials Water Control 5w ¢ .
tablettat, ezzel még jobban fokozva a vizhajtast. Pénteken - ] [

normal mennyiségii vizet ittam és el is kezdtem a toltést mar
este (a meghivasos verseny elGtt, a Super-body el6tt nem
volt teljes toltés, mint emlitettem). Masnap reggel mar eléggé
paraztam, nehogy bevizesedjek. Ilyenkor mindig a Szakacs
Sanyi jutott az eszembe: “Norbi, ilyenkor mdr mit tudsz : ' »
elrontani? Ha nem iszol, mdr nem tudod elrontani!" i
Aztan tovabb toltam a t6ltést és tényleg j6 cukros dolgok- ; ' e S "_
kal toltottem. VitarGO!, lekvar, fonott kalacs, stb. Aztan jott is ' . \
a forma, persze verseny utdn masnapra teljesedett ki. Most T J 4 -
mar annyi tapasztalatom van az idei harom versenyem- ] o : :
bol okulva, hogy télteni batran kell és a minimalis -
folyadékot is meg kell adni, kiilonben nem lesz
nagy és telt az izom. Legalabbis szdmomra igy

Superbody {5 15 k. = e P ATTACK!
2005 - ) R Koszonet : - ' —

o . o Tamadd meg a stlyokat és a
Az idei versenyek soran is alkalmam volt j6 par 5v ol |l
embert megismerni, illetve végre bemutatkozni novekeaesnex ellenallio Izom-

egymasnak, vagy elbeszélgetni. Ezek > % szoveteket az ATTACK! ultra-fejlett
nagyon pozitiv élmények szamomra. . : sejttérfogat- és ni’rri]gén oxid-
Engedjétek meg, hogy elmeséljem A novelével! Hatértalan bedurrandst,

. ezeket is. Bar aprésagok, mégis, - oz P — k d, t
Nagyon j6 érzéssel tértem haza és ! z nekem nagy dolgok. €ro-, lomeg- es energia-novekedes

most végre a hozzam kozel alloknak o A { Eszterd Zsolttal bemutatkoztunk : ! 0gsz azonnal ’r(]poszk:1|n|.
is nagy 6romet okozhattam ezzel az — és dicsérd szavakat kaptam ' -
eredményemmel. Ez nagyon fontos 1 tole, épitd jellegl kritikat.
szamomra, hogy végre 6k is atél- / Lantos Janos is megdicsér- 0 = .
hetik valamilyen szinten, hogy mit X te a fejloddésem. Erre életem- =40 ' Ly
jelent nyerni. De hat még nem ért %4 v ben nem szamitottam volna! ’ , ==y » G-BOMB
véget a felkésziilés, illetve a szezon, 4 : 2 . I)Qadnai Tamas (6rok "meste- . Szuper g|utomin mdatrix.
mert vart még ram egy meghivasos ver- a8 : rem") is komplett csomagként ' oz
seny, a Strongman vs. BodyBuilding Show. . . # emlitette az idei formam. : ',A‘Z Ok' am'?rt i
Bunny kollegdm rendezésében latott napvila- b § Sztipity Rdbert intenziv fotdzasa ; . e.rdemes UL )
got ez a killonleges verseny. Itt ugyanis egyszer- (S a7 és elismer6 szavai szintén sokat jelen- S sima g|Ume|nf ennil
re két verseny zajlott! Ugy nézett ki, mint egy N FL 0 tettek. :
alternativ szuperszett. Egyszer body verseny, ] * B 0 Bunny meghivott a versenyére. Koszi,
egyszer erdsember verseny. g ‘ kiraly volt! :D

Mar a verseny meghivasos mivolta is egyfajta : i Megismerhettem Leslie von Guldenburg-
onbizalmat adott az embernek. Meghivtak egy : ot, aki nagyon rendes volt velem. Kdszi a
meghivasos versenyre, érted? (val6szint, hogy barnitot!
azokat hivjak meg, akik szamitanak) Széval ez is _ Afra Akos is nagy inspiracié volt szamom-
egy elismerés mar! A lényeg, hogy a natural ra. J6l csinaltad a dolgokat. Remélem sikertl
kategdriaban versenyeztem és masodik helyet : Amerika "felzabalasa"!
értem el. Hogy miért? Mert Lénard Lajos itt is Mi marad mindig a végére? A koszonet!
indult. Nem gy6z6m hangsulyozni, hogy fenome- Megemliteném azokat az embereket, akik hoz-
nalis a srac! Nekem & most egy kihivas lett, és zajarultak a felkésziilésem sikeréhez, barmilyen ’
nagyon oriilni fogok, ha a legkozelebbi versenyiin- moédon is: \
kon meg tudom szorongatni. lllés Akos. A fiam, akinek "szelepkupat" kellett ) 1

Ismét érem, taplalékkiegészitd utalvany. : _ hazavinnem. Livike, a feleségem, aki a végére
Nagyon j6 érzés! Ugy éreztem, érzem most, hogy egész j6l belejott a diétaba és biztos csaladi \

-

Egy felilmal-
hatatlan edzés
elétti energizalé
és mentdlis fokusz

ndvels formula, amely egyben
remek izomseijt-térfogat volu-
menizalé is. Segitségével maximalis
energia, erd, bedurrands és koncen-
traciéd érhetd ell

tokéletes évet zartam. Nincs mar bennem az a hatteret adott. Radnai Tamas, a tokéletes szak-
furcsa hiabavald harc és vesztes érzés. mai tdmogat6. A Scitec-nek, Kovacs Iminek a
Megtalaltam azt a kategoériat, amiben versenyez- Scitec cuccokért. Szakacs Sanyi, Major Zsolti,
nem kell és érdemes, bar az igazsaghoz hozzatar- Rajna Krisztian, Horvath Lacké, Sziileim, Dénes a
tozik, hogy egy par kiloval azért tudnék nehezebb testvérem, mindenki, aki az F3-ban egyetlen elis-
lenni és igy lehetnék jobb formaban. Viszont a sza- merd pillantast is vetett ram, Maté Szilvi, munka-
baly az szabaly! tarsaim, Tibi, Peti, Agi, Zsolti. Kszéndm az él§
A formaidozitéssel kapcsolatban is van monda- ' és Orok, igaz Istennek!

nivaléom. Sokat gondolkodtam azon, hogy e Train hard, train natural! FM S C I T E C N l ' T H I TI . N®
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