
VOKSÁN
VIRÁG
fitness 
modell

750 g - 3,090 Ft
1400 g - 5,190 Ft
4000 g - 13,390 Ft

750 g - 2,890 Ft
1000 g - 4,090 Ft
3000 g - 10,290 Ft
6000 g - 18,990 Ft

A nagy kiszerelésû termékek árban fantasztikus megtakarítást jelentenek!

3000 g - 8,250 Ft
6000 g - 14,890 Ft

NAGY KISZERELÉS

2480 Ft/kg

NAGY KISZERELÉS

3165 Ft/kg

NAGY KISZERELÉS

3347 Ft/kg
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Horváth Éva
A szépség királynôje

Egyél sok szénhidrátot
és szálkásodj!

Új év, új cél
Gárgyán Rita nôi rovata

Táplálkozz úgy 
mint az ôseid
Az étrend hatása a sav-bázis 
egyensúlyra

Kormány Misi
A magyar Tom Platz

Zsírégetés otthon

Kérdezz-felelek
A szakértô válaszol

Erôedzés kezdôknek
Csak három gyakorlat 
a siker titka?

A delta különkiadása
Brutális vállizom edzés

Telefon: 
(06-1) 222-6023
www.FitMuscle.hu

A Fit Muscle 
TV magazin
kéthavonta meg-
jelenô egy órás
adásai video CD-n* 
jutnak el a nézôkhöz.
Az egyes számokhoz ingyenesen hozzájuthasz 
a Fitness Pont üzletekben.

A tartalomból:
● Interjúk a testépítés sztárjaival és magyar

amatôrökkel is
● Nemzetközi profi versenyek és magyar

események beszámolói
● Intenzív edzésjelenetek
● Szexi fotózások

* A video CD (VCD) formátum lejátszható az erre
alkalmas asztali DVD lejátszókon és CD olvasóval
felszerelt számítógépeken.



nultam és megszerettem a súlyzós spor-
tot. Hogy mennyire komolyan veszem,

azt mi sem bizonyítja jobban, hogy
55 kilóval végeztem guggolásokat.
És komoly céljaim is vannak. Pél-
dául minden vágyam, hogy sza-
badon, a saját testsúlyommal

legyek képes húzódzkodáso-
kat végrehajtani. És mond-
hatom, ettôl most már
csak egy hajszál választ
el. A súlyzós sport nôtár-
saim számára is nagyon
hatásos módszer a test
zsírtartalmának csök-
kentésére, az izmok

gyarapítására. Ez
azért lényeges,
mert nincs szük-
ség értelmetlenül
szélsôséges dié-
tára ahhoz, hogy
valaki kivétele-
sen jó formába
kerüljön. Az én
esetemben pél-
dául ez azt jelen-
ti, hogy a 60 ki-
logrammos tes-
temhez képest
most 56 kilós test-
súllyal úgy nézek ki,
mintha nem négyet,
hanem tizet adtam

volna le. Hetente
négyszer járok

edzôterem-

be. Leginkább a
test alsó részeinek

edzésére összponto-
sítok, különösen a fa-

rizmokra, valamint a hasiz-
mokra koncentrálok. A felsô

testemet meglehetôsen ritkán
edzem, mivel úgy tapasztaltam,
hogy nagyon könnyen reagál a

A Fit Muscle Magazin egyik profilja az esztétikus
külsô bemutatása és ennek létrehozásához szüksé-
ges ismeretek terjesztése. Neked, mint a Ms. World
Hungary ’98 verseny gyôztesének, fotómodellnek mit
jelent a szépség? A test szépségét?

Igen, elsôsorban a külsô megjelenés az, ami legin-
kább számít a szépség elbírálásában. Ugyanakkor
természetesen a szépség teljesen relatív dolog. A ta-
pasztalataim egyébként azt mutatják, hogy az én
szakmámban akkor tud érvényesülni valaki igazán,
ha egyfajta testi-lelki szépség sugárzik belôle. Valami
magával ragadó harmónia. A lelki szépség hiánya
egyértelmûen megmutatkozik egy versenyen, a „be-
szélgetôs” fordulóban.

Te elégedett vagy a testeddel?
Nem. Soha nem vagyok elégedett. Ha az lennék,

akkor nem járnék edzôterembe. Szerintem kevés az
esély arra, hogy valaha egyszer tökéletesen elégedett
leszek magammal. Például szerettem volna, de
mennyire szerettem volna kocka hasat. Be kell lát-

nom sajnos, hogy sosem leszek képes en-
nek az álmomnak a megvalósítására. Le-
mondtam róla. Természetesen én is, mint
minden nô kritikus szemmel javítgatom a
fenék izmaimat. Nekem mindig az úgyneve-
zett szálkásabb, tónusosabb testû modellek
tetszettek. Naomi Campbell számomra az
ideális nôi test birtokosa.

Az internetes honlapod (www.horvathe-
va.com) flash animációjában a 6. fotó meg-
pillantásakor megállt bennem az ütô…Ko-
rábbi fényképeid ismerôjeként nagyon
meglepett az a majdnem dupla bicepsz
póz, amit ott bemutatsz. És kellôképpen
látványos felkarizmokat láthatnak a ha-
landók. Te tettél valamit a szépségért?

Mivel szüleim a sovány testalkatú em-
berek közé tartoznak, ezért bátran mond-
hatom, hogy elônyös genetikai tulajdonsá-
gokkal rendelkezem. Valószínû, hogy so-
sem fogok elhízni. Egyébként érdekes, de
az 1998-as Ms. World Hungary megnyerése
elôtt és után közvetlenül 60 kilogramm kö-
rüli volt a súlyom.  Manapság, általában a
téli hónapokban 56, nyáron pedig 54 kiló
körül vagyok. Akkor még másképp próbál-
tam ideálissá tenni a külsômet. Ôrült módjá-
ra diétáztam, ettem a káposztalevest, éhez-
tem, gyakorlatilag semmi eredménnyel.
Meggyôzôdésem különben, hogy a diétá-
zás sokszor pszichikai okok miatt mond
csôdöt. A késôbbiekben ésszerûbb táplál-
kozással és megfelelô edzéssel sokkal
könnyebben értem el eredményt. Gyer-
mekkoromban természete-
sen aktívan sportoltam,
atletizáltam. Késôbb
nagyon szerettem
volna aerobik ver-
senyzô lenni, de
térdsérülésem megaka-
dályozott ebben. Szerencsé-
re azonban azóta megismerked-
tem a súlyzós edzéssel, és mivel itt egy meghatározott ke-
rékvágásban kell a különbözô gyakorlatokat végrehajtani,
és mód nyílik az egyes testrészek teljes elkülönítésére, ez
a módszer sokkal biztonságosabb és eredményesebb szá-
momra. 

Szavaidból kitûnik, hogy komolyan foglalkozol a 
sporttal.

Igen, 1998-óta járok edzôterembe. Amikor elôször fel-
kerestem a súlyzók birodalmát, még egyfajta kényszert
jelentett az edzés. A formában tartás, testformáim javí-
tásának kényszere volt ez csupán. Mára már azonban
kifejezetten élvezem az edzéseket. Megismertem, megta-

A szépség királynôje
B E S Z É L G E T É S  H O R V Á T H  É V Á V A L

Emberi ésszel felfoghatatlan, hogy mi mindent ké-
pesek megtenni az emberek a szépségért. Nincs
szükség arra, hogy felsoroljuk, hiszen mindenki jól
ismeri azokat a valódi és álmódszereket, amik ter-
mészetesen pénzt, idôt, energiát követelnek, de so-
kan úgy gondolják leginkább pénzt. A szépségideál
persze állandóan változott az idôk folyamán, mindig
alakítva és a figyelem középpontjában tartva a
szépségipart. Az emberiség századai alatt talán so-
sem volt olyan igény a szépségre, mint jelen ko-
runkban. Hiszen a jóléti társadalmakban mindenki
foglalkozhat valamilyen szinten azzal, hogy megvál-
toztassa azt a képet, amit a tükörben lát. Van, aki-
nek kínszenvedés a szépségért való küzdelem és
van, akinek szinte semmit sem kell érte tenni. Olyan
ez, mint a testépítésben a gyenge vádli. Ha geneti-
kailag a szerencsés csoportba tartozunk ezen a té-
ren, elég, ha néha foglalkozunk egy kicsit vele. Ha
viszont csak a vádlink helyét látjuk, akkor ha meg-
szakadunk sem érjük el azt a formát, amit irigyelt
társaink. Valóban ilyen determinált lenne a szépség
lehetôsége? Vagy gondoljunk inkább Hans Christian
Andersen rút kiskacsájára, és hihetünk abban, hogy
belôlünk is lehet méltóságteljes hattyú?

Erre a kérdésre keresve választ kereste fel maga-
zinunk Horváth Évát, aki magyarhonban és nemzet-
közi szinten is szépségkirálynô tudott lenni. Ôt kér-
deztük meg mindenrôl, ami a szépséggel kapcsolat-
ban szóba jöhet. 

„Meggyôzôdésem 
különben, hogy a diétázás
sokszor pszichikai okok
miatt mond csôdöt. A ké-
sôbbiekben ésszerûbb táp-
lálkozással és megfelelô
edzéssel sokkal könnyeb-
ben értem el eredményt.”
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Írta: Farkas Tamás
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súlyzózásra és az én céljaim között jelenleg nem szerepel
az ennek megfelelô megjelenés. 

A testépítô szemmel is elismerést kiváltó bicepszeiddel
sem foglalkozol komolyabban?

Egyáltalán nem. Lehet, hogy hihetetlennek tûnik, de ed-
digi edzéseim során talán összesen négy edzésen ha fog-
lalkoztam külön a bicepszeimmel.

A hatékony zsírégetés egyik leghatásosabb módszere az
alkalmanként 30-40 perces kardió munka. Szoktál ilyen
gépeken edzeni?

Nem szoktam. Nem szeretem a taposógépeket. Nagyon
unalmasnak találom. Képtelen vagyok végigcsinálni egy-
egy aerob programot. Az a baj, hogy nem tudom közben
lefoglalni magam. Talán, ha lehetne olvasni közben. De
nem lehet. Legalább is én nem tudok. Ezért aztán nem va-
gyok hajlandó idôt pazarolni a taposásra.

Ha már ennyire komolyan veszed a súlyzós sportot, sze-
retnénk tudni, hogy mi a véleményed a súlyzók ôrültjeirôl,
a testépítôkrôl? 

Tudom, a testépítés komoly dolog. Látom mögötte azt
a rendkívüli munkát, ami a felkészüléshez szükséges. A
precíz, elszánt edzéseket. A pontosan megtervezett és
betartott diéta gyötrelmeit. Ehhez valóban erôs akar-
aterôre, kiállásra van szükség. Ezt díjazom. Ugyanak-
kor, számomra a testépítésben felvonultatott izomzat
már túl sok. Egyszerûen én személy szerint túlzásnak
tartom. A fitnessben megjelenô formák jelentik az
ideális alkatot számomra. De a testépítôk teste
nekem sok. Túl sok.

Számodra ki az ideális férfi? Szépnek kell
lennie?

Nekem a párom a legideálisabb férfi. Kül-
sôleg és belsôleg is. Mindenképpen a külsô
mozgatja meg a fantáziámat, de a belsô
sokkal fontosabb. Sokkal inkább az a har-
mónia, amit az egyénisége sugároz. És
amit külön ki kell emelni, az ôszinteség!
Manapság olyan kevés az igazán ôszinte
ember. És persze a szeretet.

Éva, a testformálásban általában je-
lentôs szerepet kap a megtervezett táp-
lálkozás. Te mennyire figyelsz oda az
étkezésre?

Az igazság az, hogy én, talán a gene-
tikai adottságaimnak köszönhetôen,
nem fordítok olyan túl sok figyelmet a
táplálkozásomra. Ez azt jelenti, hogy
nem tartok szigorú diétát. Gyakorlatilag
mindent megeszem, amit megkívánok.
Ennek ellenére azt hiszem, hogy ösztö-
nösen rendelkezem egy képességgel, ami
lehetôvé teszi, hogy ne kerüljek formán
kívül. Például én már korábban is úgy
táplálkoztam, ahogyan az itthon nem olyan
régen divatba jött Atkins-diéta elôírja. Tehát
húst szinte hússal ettem, ugyanakkor a
szénhidrát bevitelemet nagyon alacsonyan
tartottam. Szerencsére nem vagyok édesszájú,
nekem talán ennyivel könnyebb lemondani a ve-
szélyes szénhidrátokról. Mikor elôször hallottam At-
kins doktor módszerérôl, csak akkor ébredtem rá, hogy
én már évek óta hasonlóan étkezem. A másik dolog, ami-
ért nem kell olyan sokat foglalkoznom azzal mit, és ho-
gyan eszem, az az edzés, amiben bízom és tudom, hogy jó
formában tart. Úgy érzem, hogy megengedhetem magam-

nak, hogy kedvem szerint táplálkozzak. Szeretek fôzôcskézni is, ha
úgy tartja kedvem. Mindenféle finomat.

Szoktál használni táplálékkiegészítôket?
Igazából nem nagyon használok. Protein italokat fogyasztottam, de

úgy találtam, hogy nagyon gyorsan izmosodok tôlük, és mint említet-
tem nem vágyom túl nagy muszklikra. A szükséges vitaminok bevitelé-
re nagy gondot fordítok.

Van valamilyen káros szenvedélyed?
Nincsen. Semmiféle káros szenvedélyem nincs. Talán a „junk food”

az, amit a káros szenvedélyek közé lehetne sorolni. Mivel mindenevô
vagyok, ezért többször esem olyan bûnbe, hogy gyorséttermi ételeket
fogyasztok. A közelmúltban azonban láttam egy filmet, amiben ennek
hatásaira kívánták felhívni az alkotók a figyelmet. Ez elég nagy hatás-
sal volt rám, utána jó ideig hanyagoltam a gyorséttermeket. Az biztos,
hogy ezektôl az ételektôl nem lesz szebb az ember. Sajnos manapság

BOSNYÁK
ROLAND
Superbody 
bajnok, 
Team Scitec

Komplett ízületregeneráló 
és karbantartó formula

Joint-X

• Csökkenti a gyulladást és
fájdalmat

• Serkenti a porcképzôdést
• Növeli az ízületi folyadék

mennyiségét
• Fokozza az ízületek erejét 

és hajlékonyságát

Joint-X
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egyre kisebb az esély arra, hogy kikerüljük az
egészségtelen táplálékokat. Ezért kell mozogni,
sportolni, edzôterembe járni!

Hogyan éli hétköznapjait egy szépségkirály-
nô? Készülsz még versenyre?

2004 nyarán megnyertem a Miss Tourism Pla-
net versenyt és ezzel úgy érzem, hogy mindent
elértem már, amit szerettem volna. Magyarorszá-
gon és nemzetközi porondon is bizonyítottam.
Ezért úgy döntöttem, hogy nem indulok már több
szépségversenyen. Természetesen a modell szak-
mát nem hagyom abba, továbbra is folytatom.
Ezen kívül tanulmányokat folytatok a Közgazdasá-
gi Egyetem vállalatigazgatási szakán. Úgy érzem
eléggé aktív életet élek, igyekszem megfelelni a
kihívásoknak. Néha azonban jólesik a nyugalom.
Valamikor szeretek nyugiban pihenni.

Milyen további terveid vannak? Mit szeretnél a
közeljövôben?

Nem tudom, most még nagyon sok gondolat,
terv van a fejemben, de egyelôre még nem mon-
dok konkrétumokat. Talán az a legfontosabb,
hogy megôrizzük az egészségünket. Az egészség
nélkül ugyanis a nagy tervek is semmivé válnak.

Felhasználhatom riportunk zárógondolatának azt
a sportolásra buzdító két mondatot, amelyet az in-
ternetes honlapod (www.horvatheva.com) fórumán
találtam, ahol egyébként idôt s energiát nem kímélve sze-
mélyesen válaszolsz a rajongóidnak?

Persze, természetesen.

„Nõtársaim hajrá! Irány az edzõterem ebben az unalmas
szürke téli idõszakban, hogy nyárra ismét a régi fényünkben
pompázzunk!”

Köszönjük a beszélgetést! FM

11 MS

Az „elôtte“ és „utána“ képek között rend-
szerint mindössze hat hét telt el. Az átlagos
zsírmentes testtömeg növekedés 7 kg volt 
a tesztjeinkben ezen periódus alatt. A részle-
teket megtalálod egyéb kiadványainkban.

www.Scitec.hu    -    www.FitnessExpress.hu    -    www.FitnessPont.hu 

és 
a tudományos kreatin –
tejsavófehérje párosítás 
a maximális izomtömeg- 
és erônöveléshez.

Kapható a Fitness Pont üzlethálózatban, a kiemelt 
forgalmazóknál, illetve a szakboltokban. 
Infoline: (06-1) 222-6023   www.FitnessPont.hu 

A LEGÜTÔSEBB KOMBINÁCIÓ!A LEGÜTÔSEBB KOMBINÁCIÓ!

A Scitec Nutrition®

csúcsminôségû
táplálékkiegészítô-
ivel a siker garantált!
Mára már sok 
tesztben, sok 
száz résztve-
vôvel bebizo-
nyítottuk, hogy 
az átlagember is
elérhet kiemelkekedô
sikereket.

Vass Imre

+13.8 kg

Újházy

Roland

+15.6 kg

Kovács

Gábor

+ 11.11 kg

Trans-X és Anabolic Whey,
a tudományos kreatin –
tejsavófehérje párosítás 
a maximális izomtömeg- 
és erônöveléshez.

Kapható a Fitness Pont üzlethálózatban, a kiemelt 
forgalmazóknál, illetve a szakboltokban. 
Infoline: (06-1) 222-6023   www.FitnessPont.hu 

Az „elôtte“ és „utána“ képek között rend-
szerint mindössze hat hét telt el. Az átlagos
zsírmentes testtömeg növekedés 7 kg volt 
a tesztjeinkben ezen periódus alatt. A részle-
teket megtalálod egyéb kiadványainkban.

Hegyesi

Károly

+ 12.7 kg


