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A Fit Muscle

TV magazin
kéthavonta meg-
jelend egy oras
adasai video CD-n*
jutnak e_l..a"néﬁkhdz.

Az egyes szamokhoz ingyenesen hozzajuthasz

a Fitness Pont uzletekben.

A tartalombél:

e Interjik a testépités sztarjaival és magyar
amatorokkel is

o Nemzetkozi profi versenyek €s magyar
események beszamoloi

o Intenziv edzésjelenetek

o Szexi fot6zasok

* A video CD (VCD) formdtum lejdatszhaté az erre
alkalmas asztali DVD lejatszokon és CD olvaséval
felszerelt szdmitq.g.e:peken.

Telefon:
(06-1) 222-6023
www.FitMuscle.hu
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Terj és aciok a szerkesztoség cimén.

Terjesztés: A Fit Muscle ingyenesen megtalalhato a jobb edzGtermekben és szakiizletekben.

A szerkesztGség cime: 1147 Budapest, Telepes u. 51. Telefon (36-1) 222-6023
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irta: Farkas Tamas

A szeé

nultam és megszerettem a s(lyzos spor-
tot. Hogy mennyire komolyan veszem,
azt mi sem bizonyitja jobban, hogy
55 kildval végeztem guggolasokat.
Es komoly céljaim is vannak. Pél-
daul minden vagyam, hogy sza-
badon, a sajat teststlyommal
legyek képes hlzddzkodaso-
kat végrehajtani. Es mond-
hatom, ettdl most mar
csak egy hajszal valaszt
el. A silyz6s sport notar-
saim szdmadra is nagyon
hatdsos mddszer a test
zsirtartalmanak csok-
kentésére, az izmok
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kiralvnoje

.. .. ) nom sajnos, hogy sosem leszek képes en-
Emberi ésszel felfoghatatlan, hogy mi mindent ké- nek az dlmomnak a megvaldsitasara. Le-

pesek megtenni az emberek a szépségért. Nincs mondtam réla. Természetesen én is, mint
sziikség arra, hogy felsoroljuk, hiszen mindenki jol minden ng kritikus szemmel javitgatom a
ismeri azokat a valodi és almodszereket, amik ter- fenék izmaimat. Nekem mindig az Ggyneve-
mészetesen pénzt, id6t, energiat kivetelnek, de so- zett szalkasabb, ténusosabb testii modellek
kan tgy gondoljak leginkabb pénzt. A szépségideal tetszettek. Naomi Campbell szamomra az gyarapitasara. Ez
persze allandéan valtozott az idok folyaman, mindig idedlis noi test birtokosa. i ] azért lényeges,
alakitva és a figyelem kdzéppontjaban tartva a H y mert nincs szik-
szépségipart. Az emberiség szdzadai alatt talan so- j ség értelmetlentl
sem volt olyan igény a szépségre, mint jelen ko- S%elsoseges dié-
runkban. Hiszen a joléti tarsadalmakban mindenki g a.hh.o%, hogy
. . < valaki kivétele-
foglalkozhat valamilyen szinten azzal, hogy megval- sen j6 forméaba
toztassa azt a képet, amit a tiikorben lat. Van, aki- keriiljon. Az én
nek kinszenvedés a szépségért valé kiizdelem és esetemben pél-
van, a.kinek szinte semmit sem kell érte tenni. Olyan Mivel sziileim a sovany testalkatd em- daul ez azt jelen-
ez, mint a testépitésben a gyenge vadli. Ha geneti- berek kozé tartoznak, ezért batran mond- ti, hogy a 60 ki-
kailag a szerencsés csoportba tartozunk ezen a té- hatom, hogy el&nyos genetikai tulajdonsa- logrammos tes-
ren, elég, ha néha foglalkozunk egy kicsit vele. Ha gokkal rendelkezem. Valdszindi, hogy so- temhez képest
viszont csak a vadlink helyét latjuk, akkor ha meg- sem fogok elhizni. Egyébként érdekes, de most 56 kilos test-
szakadunk sem érjiik el azt a format, amit irigyelt az 1998-as Ms. World Hungary megnyerése sallyal agy nézek ki,
tarsaink. Valéban ilyen determinalt lenne a szépség el6tt és utan kozvetleniil 60 kilogramm ko- mintha nem négyet,
lehetGsége? Vagy gondoljunk inkabb Hans Christian rili volt a stlyom. Manapsag, altalaban a hanem tizet adtam
Andersen rit kiskacsajara, és hihetiink abban, hogy téli honapokban 56, nyaron pedig 54 kilo volna le. Hetente
beldliink is lehet méltésagteljes hattyd? korul vagyok. Akkor még masképp probal- négyszer jarok
Erre a kérdésre keresve valaszt kereste fel maga- tam idedlissa tenni a kiilsGmet. Orult modja- . CRHEEE
zinunk Horvath Evat, aki magyarhonban és nemzet- ra diétaztam, ettem a kaposztalevest, ehez-

-5 - | ) kézi szinten is szépségkiralynd tudott lenni. Ot kér- e, il nbifler s St nEimel
_JH_LL deztiik meg mindenrol, ami a szépséggel kapcsolat-

ban szdba johet.

Meggy6zodésem kiilonben, hogy a diéta- !,_
zas sokszor pszichikai okok miatt mond n
cs6dot. A késobbiekben ésszeriibb taplal- | ¥

kozassal és megfeleld edzéssel sokkal
kdnnyebben értem el eredményt. Gyer-
mekkoromban természete-

e s r sen aktivan sportoltam,
»Meggyozodésem

7 atletizaltam. Késobb
kiilonben, hogy a diétazas ‘

.o nagyon szerettem
sokszor pszichikai okok volna aerobik ver-

rqjatt mond c‘sb‘diit;A ké: / P senyz6 lenni, de —_—

s?bblgkben 'esszerubb iap- Igen, elsGsorban a kiils6 megjelenés az, ami legin- térdsériilésem megaka- o

lalk?zassal s ’“eﬁfe‘eb kabb szamit a szépség elbiralasaban. Ugyanakkor dalyozott ebben. Szerencsé-

edze§sel sokkal konpyeb’: természetesen a szépség teljesen relativ dolog. A ta- re azonban azéta megismerked-

ben értem el eredményt. pasztalataim egyébként azt mutatjak, hogy az én tem a silyzo6s edzéssel, és mivel itt egy meghatarozott ke-
szakmamban akkor tud érvényesiilni valaki igazan, rékvagasban kell a kiilonb6zo gyakorlatokat végrehajtani,

. * ha egyfajta testi-lelki szépség sugarzik belGle. Valami és mod nyilik az egyes testrészek teljes elkiilonitésére, ez

magaval ragad6 harménia. A lelki szépség hianya a modszer sokkal biztonsdgosabb és eredményesebb sza- be. Leginkabb a
egyértelmiien megmutatkozik egy versenyen, a ,be- momra. test als6 részeinek

szélgetds” forduldban. edzésére 6sszponto-

sitok, kulonodsen a fa-

\ Nem. Soha nem vagyok elégedett. Ha az lennék, Igen, 1998-6ta jarok edzéterembe. Amikor el6szor fel- f rizmokra, valamint a hasiz-
* akkor nem jarnék edzGterembe. Szerintem kevés az kerestem a silyz6k birodalmat, még egyfajta kényszert | mokra koncentralok. A felsd
esély arra, hogy valaha egyszer tokéletesen elégedett jelentett az edzés. A formaban tartas, testformaim javi- | testemet meglehetdsen ritkan
leszek magammal. Példaul szerettem volna, de tasanak kényszere volt ez csupan. Mara mar azonban edzem, mivel (gy tapasztaltam,
mennyire szerettem volna kocka hasat. Be kell lat- kifejezetten élvezem az edzéseket. Megismertem, megta- ‘ hogy nagyon konnyen reagél a
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sllyz6zasra és az én céljaim kozott jelenleg nem szerepel nak, hogy kedvem szerint taplalkozzak. Szeretek f6z6cskézni is, ha
az ennek megfeleld megjelenés. Ggy tartja kedvem. Mindenféle finomat.

Igazabdl nem nagyon hasznalok. Protein italokat fogyasztottam, de
Egyaltalan nem. Lehet, hogy hihetetlennek tlinik, de ed- ; Ggy talaltam, hogy nagyon gyorsan izmosodok toliik, és mint emlitet-
digi edzéseim soran talan 6sszesen négy edzésen ha fog- \ tem nem vagyom tal nagy muszklikra. A sziikséges vitaminok bevitelé-
lalkoztam kiilon a bicepszeimmel. L re nagy gondot forditok.

Nincsen. Semmiféle karos szenvedélyem nincs. Talan a ,,junk food”
az, amit a karos szenvedélyek kdzé lehetne sorolni. Mivel mindenevd

Nem szoktam. Nem szeretem a tapos6gépeket. Nagyon vagyok, ezért tobbszor esem olyan biinbe, hogy gyorséttermi ételeket
unalmasnak talalom. Képtelen vagyok végigcsinalni egy- fogyasztok. A kdzelmdltban azonban lattam egy filmet, amiben ennek
egy aerob programot. Az a baj, hogy nem tudom koézben | hatasaira kivantak felhivni az alkoték a figyelmet. Ez elég nagy hatas-
lefoglalni magam. Talan, ha lehetne olvasni kézben. De ] sal volt ram, utana j6 ideig hanyagoltam a gyorséttermeket. Az biztos,

nem lehet. Legaldbb is &én nem tudok. Ezért aztdn nem va- f ' 4 hogy ezektdl az ételektdl nem lesz szebb az ember. Sajnos manapsag
gyok hajland6 id6t pazarolni a taposasra. :

Tudom, a testépités komoly dolog. Latom mdogotte azt
a rendkiviili munkat, ami a felkésziiléshez sziikséges. A
preciz, elszant edzéseket. A pontosan megtervezett és
betartott diéta gyotrelmeit. Ehhez valéban erds akar-
aterOre, kiallasra van sziikség. Ezt dijazom. Ugyanak-
kor, szamomra a testépitésben felvonultatott izomzat
mar tdl sok. Egyszerlien én személy szerint tdlzasnak
tartom. A fitnessben megjelend formak jelentik az
ideélis alkatot szamomra. De a testépitk teste
nekem sok. Tdl sok.

Nekem a parom a legidealisabb férfi. Kil-
soleg és belstleg is. Mindenképpen a kiilst
mozgatja meg a fantaziamat, de a belsd
sokkal fontosabb. Sokkal inkabb az a har-
ménia, amit az egyénisége sugaroz. Es
amit kilon ki kell emelni, az 6szinteség!
Manapsag olyan kevés az igazan dszinte
ember. Es persze a szeretet.

Az igazsag az, hogy én, talan a gene-
tikai adottsagaimnak kdszénhetGen,
nem forditok olyan tdl sok figyelmet a
taplalkozasomra. Ez azt jelenti, hogy
nem tartok szigord diétat. Gyakorlatilag
mindent megeszem, amit megkivanok.
Ennek ellenére azt hiszem, hogy 6szt6-
nosen rendelkezem egy képességgel, ami '
lehetdvé teszi, hogy ne keriiljek formén
kiviil. Példaul én méar korabban is gy
taplalkoztam, ahogyan az itthon nem olyan f
régen divatba jott Atkins-diéta elGirja. Tehat
hist szinte hassal ettem, ugyanakkor a
szénhidrat bevitelemet nagyon alacsonyan
tartottam. Szerencsére nem vagyok édesszdjd,
nekem talan ennyivel konnyebb lemondani a ve-
szélyes szénhidratokrol. Mikor eldszor hallottam At-
kins doktor médszerérdl, csak akkor ébredtem ra, hogy
én mar évek 6ta hasonléan étkezem. A méasik dolog, ami-
ért nem kell olyan sokat foglalkoznom azzal mit, és ho-
gyan eszem, az az edzés, amiben bizom és tudom, hogy jo
formaban tart. Ugy érzem, hogy megengedhetem magam-
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egyre kisebb az esély arra, hogy kikertiljik az
egészségtelen taplalékokat. Ezért kell mozogni,
sportolni, edz6terembe jarni!

2004 nyaran megnyertem a Miss Tourism Pla-
net versenyt és ezzel (gy érzem, hogy mindent
elértem mar, amit szerettem volna. Magyarorsza-
gon és nemzetkdzi porondon is bizonyitottam.
Ezért Ggy dontottem, hogy nem indulok mar tébb
szépségversenyen. Természetesen a modell szak-
mat nem hagyom abba, tovabbra is folytatom.

Ezen kiviil tanulmanyokat folytatok a Kézgazdasa-

gi Egyetem vallalatigazgatasi szakan. Ugy érzem
eléggé aktiv életet élek, igyekszem megfelelni a
kihivasoknak. Néha azonban jélesik a nyugalom.
Valamikor szeretek nyugiban pihenni.

Nem tudom, most még nagyon sok gondolat,
terv van a fejemben, de egyel6re még nem mon-
dok konkrétumokat. Talan az a legfontosabb,
hogy megtrizziik az egészségiinket. Az egészség
nélkiil ugyanis a nagy tervek is semmivé valnak.

Persze, természetesen.
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www., FutnessExpress.hu -

»NOtdrsaim hajrd! Irdny az edzéterem ebben az unalmas
sziirke téli iddszakban, hogy nydrra ismét a régi fényiinkben
pompdzzunk!”

www.Scitec.hu www.FithessPont.hu



