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Sári Évi
Riport a SPLASH énekesnôjével

Tömegelési manuál
Azoknak, akiknek egyáltalán 
nem megy

Táplálékkiegészítô teszt
Akár +15 kg 28 nap alatt!

Kérdezz-felelek
A szakértô válaszol

Obszervációk
Gyakori hibák az edzôteremben

Hiroshima style
Beszélgetés a Superbody 
gyôztes Kónya Lajossal, 
a testépítô 
táncos-koreográfussal

A tökéletes V-alak
Egy olyan kinézet, 
amire midenki törekszik

Hasznos és kerülendô
gyakorlatok nôknek
Gárgyán Rita nôi rovata

34% protein 
tartalom!

• 20 gramm protein szeletenként!
• Vegyes fehérje forrás, 

köztük kazein és tejsavófehérje!
• Mézzel ízesítve!
• Mesterséges ízesítôk és tartósító-

szerek nélkül!
• Ízek: kakós, 

kókuszos és mézes, 
mogyoróvajas

MAXIMÁLIS TÖMEG-
NÖVELÉS RÖVID IDÔ
ALATT ÉS KEDVEZÔ
ÁRON! A 40,000
forintos Scitec kúra,
mely 2 doboz 

Trans-FX-et, 2.9 kg
Volumass 35 Delite-ot, 
2.3 kg 100% Whey
Delite-ot és 1 doboz
Tribu-X-et tartalma-
zott, mindössze 4 hét
alatt átlagosan több
mint 6 kiló tömeg-
növekedést ered-
ményezett, de volt
akinél 15 kilót is!

Köpcsényi
Róbert

12,4 kg

Szondi  Csaba

5,1 kg

Huczek Zsolt

+7,1 kg

Demeter Attila

+9,5 kg

6,3 kg
tömegnövekedés
átlagosan, mindössze 

28 nap alatt!

http://www.fitnessexpress.hu/termeklista.php?kat=19


Amikor egyeztettük a beszélgetés
idôpontját és bemutatkoztam, említet-
ted, hogy ismered  FITMUSCLE maga-
zinunkat. Valóban szoktál minket ol-
vasni?

Persze. Hiszen én is járok edzô-
terembe, és a Zugló Fitnessben
mindig elolvasom a FITMUSCLE
újságot.

Nem volt egyszerû az idô-
pont egyeztetés. Nagyon

elfoglalt ember
vagy? Mennyire
élsz rohanós
életet?

Ez nagyon
változó. Valami-

kor nagyon sok
dolgom van, máskor pedig

szinte egyáltalán semmi.
Hogyan tudod elviselni a hétköznapok stresszét?
Én szerencsés embernek tartom magam, hiszen azzal

foglalkozhatok, amit szeretek. Nekem szenvedélyem az
éneklés, ezért amikor sokat dolgozom, az sem visel meg
annyira, hiszen élvezem. Maximum elfáradok egy kicsikét
néha. Hozzászoktam ehhez a tempóhoz, hiszen tizennyolc
éves korom óta játszom színházban, szerepelek zenés da-
rabokban. Most is éppen egy nagy sikerû musical szerepé-
re készülök. A dzsungel könyvében játszom Túnát. Fan-
tasztikus érzés ebben a darabban szerepelni, zenéjében
és szövegében is páratlan.

Ha olvastad már magazinunkat, akkor bizonyára tudod,
hogy sporttal, egészséges életmóddal, fitnessel kapcsola-
tos írások jelennek meg benne. Te sportolsz?

Igen, rendszeresen edzek. Szükségem is van rá, mivel
elég hízékony típusú vagyok és feszültség levezetésre is
kiváló a mozgás. Ezen a héten például nem tudtam teljesí-
teni az edzésadagjaimat, és most borzasztóan hiányzik.

Milyen sportot ûzöl?
Alakformáló edzéseket végzek, amelynek az alapja a fu-

tás és a step aerobik. 
Súlyzós edzéseket nem is végzel?
A súlyzós edzéseket nem nagyon szeretem. Nekem vala-

hogyan középkori kínzóeszközöknek tûnnek az erre hasz-
nálatos gépek. Ezért inkább hanyagolom ezt a módját az
alakformálásnak. Jobban szeretem azt, amikor bemegyek
egy step aerobik órára, ahol létezik egy jó kis közösség és
ismerek mindenkit. Hangosan szól a zene, nagyon kelle-
mes hangulat van. Szinte egy koreográfiaszerû mozdulat-
sorral gyakorlunk. Egész egyszerûen, engem a mozgásnak
ezen fajtája vonz és nyugtat le. A súlyzók nyomogatása
nem az én mûfajom. Természetesen én is próbáltam már a
súlyzós gyakorlatokat, de nem fogott meg annyira.

Akkor már meg sem merem kérdezni, hogy mi a véle-
ményed azokról, akik nap mint nap súlyzós edzéseket
végezenek?

Nyugodtan megkérdez-
heted, mert van vélemé-
nyem róluk. Én tisztelem
azokat, akik a súlyzós
edzés szenvedélyének
hódolnak. Voltam én is
egy-két versenyen, termé-
szetesen mint nézô, illet-
ve egy alkalommal mint
mûsorvezetô. És a koráb-
bi szerelmem is verseny-
zô volt, fitness kategóriá-
ban, úgyhogy van fogalmam arról, hogy mennyit kell dol-
gozni a versenyképes formáért, mi mindent tesznek meg
azért, hogy fáradozásaikat siker koronázza. Ezért mondom,
hogy minden tiszteletem azoké, akik a súlyzós sportot vá-
lasztják.

Ha már elôkerült a súlyzós sport, akkor beszéljünk ki-
csit a testépítésrôl. Neked tetszenek azok a férfiak, akik
az átlagnál jóval izmosabb külsôvel rendelkeznek?

Az igazság az, hogy fizikálisan egyáltalán nem vonz en-
gem, ha valaki nagyon nagy darab. Tudom és elismerem,
hogy milyen óriási munka kell az ilyen felépítéshez, de az,
hogy az én pasim ilyen legyen az…

Teljességgel kizárt?
Nem. Azt azért nem jelenteném ki, mert semmire nem

mondom, hogy soha. Persze elôfordulhat, de ennek elég
csekély a valószínûsége. 

Egyébként van benned elô-
ítélet az izmos külsôvel
kapcsolatosan? Izom-
agyú stb...

Nem! Egyáltalán
semmiféle ilyen jelle-
gû elôítéletem nin-
csen. Szerintem ez
hülyeség. A kigyúrt
pasik között ugyan-
annyi értelmes van,
mint vékonyabb társaik
között és ugyanannyi os-
toba. És, aki ez alapján
ítél meg egy másik em-
bert, az saját magát mi-
nôsíti.

Mondtad,
hogy hízé-
kony vagy. Ez
mit jelent? Te kövér kis-
gyerek voltál?

Igen. Fôleg serdülôkor
tájékán jelentkeztek a
súlyproblémáim és az
alakommal kapcsolatos
aggályaim. De szerin-
tem ez mindenkinél ha-
sonlóképpen játszódik
le. Persze aztán én is
kipróbáltam mindenféle
fogyókúrát. Végigjártam
az ilyenkor szokásos
utat. Bíztam mindenféle
csodaszerben és csoda-
módszerben. És termé-
szetesen mindegyik-
ben csalódtam, egyik
sem váltotta be a
hozzáfûzött remé-
nyeimet. Csak ké-
sôbb jöttem rá,
hogy az egyedüli
hatásos módja a
tartós alakvál-
toztatásnak,
ha  csökkent-
jük a kalória
bevitelt, mi-
nôségi

Középpontban élni nem köny-
nyû dolog. Állandóan napra-
késznek lenni, és mindig az el-
várásoknak megfelelôen meg-
jelenni, szerepelni, maximális
erôbedobással létezni komoly
erôfeszítést igényel. Gondol-
tam én. Egészen addig, amíg
nem beszélgettem Sári Évivel,
aki meggyôzött ennek az el-
lenkezôjérôl. Ô ugyanis köny-
nyen és dalolva éli meg a
sztárok általam kimerítônek
tartott napjait. Soha nem felej-
tem, milyen derûsen beszélt
nekem az életérôl.

Riport Sári Évivel a SPLASH énekesnôjével

„Csak késôbb jöttem rá,
hogy az egyedüli hatásos
módja a tartós alakváltoz-
tatásnak, ha  csökkentjük
a kalória bevitelt, minôsé-

gi táplálékkal látjuk el
testünket, és rendszeres

edzéseket végzünk.”

Ami szép az egyben jó

FIT MUSCLE ■ 7

Írta: 
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nem tudok, hanem mert nem igazán érzek késztetést a fô-
zôcskézésre. Bár mostanában már elkészítek egy-egy köny-
nyebb ételt. Természetesen
néha én is meglátogatom
azt a bizonyos gyorsétter-
met, amit általában min-
denki megszokott. De itt
mindig csak salátát fo-
gyasztok.

Mi a véleményed a
táplálékkiegészítôkrôl és
azok használatáról?

Ismerem jól a táplálék-
kiegészítôket, hiszen én
magam is fogyasztok ilye-
neket. Fôleg vitaminok, ás-
ványi anyagok bevitelét tartom fontosnak és kimondottan
szeretem a finom turmixitalokat, amilyen például a 
PROTEIN DELITE.

Az öltözködésedben melyik testrészedet szereted inkább
kihangsúlyozni, és melyiket próbálod inkább eltakarni?

Hogy melyik testrészeimet szeretem? Hm…Hát szeretem a
kebleimet és szeretem a lábaimat is. Bár néha azt gondo-
lom, hogy már túl izmosak combjaim. De nekem tetszenek
az izmos combok. Tetszik, ha egy nô kellemesen izmos for-
mákkal rendelkezik, ha látszik rajta, hogy rendszeresen
sportol, és nem hagyja el magát. Persze a férfiasan túl
nagy izomzatot én is túlzásnak tartom. Talán a hasammal
nem vagyok annyira megelégedve, de egyáltalán nem aka-
rom eltakarni. Valakinek így is tetszem. Sôt elég sok hódo-
lómnak ez a testrészem tetszett leginkább.

Vannak énekesnôk, akik kimondottan nagy jelentôséget
tulajdonítanak az izmos külsô megjelenésre. Gondolok itt
Madonna vállára, aki le sem tagadhatná, hogy súlyzós
tréningeket tart. Vagy Anastasia hasizmaira, amelyek leg-
alább olyan látványosak. Mi a véleményed errôl?

Valóban tiszteletre méltó, hogy ezek a kiváló és páratlan
tehetséggel megáldott énekesnôk nagy gondot fordítanak
arra, hogy megjelenésükben is extrémek legyenek. És ezért
mindent meg is tesznek. Szerintem ez a hozzáállás min-
denképpen szimpatikus, sôt lenyûgözô. 

Mik a terveid a közeljövôben?
Napokban kerül boltokba legújabb lemezünk. Egész ed-

dig ezen dolgoztunk. És hála az égnek, nemsokára indul a
koncert szezon, amit már alig várok. Kicsit megpezsdül az
élet körülöttem és azt nagyon szeretem.

Mit hoz a távoli jövô?
Még sokáig szeretnék a pályán maradni, és énekléssel

foglalkozni. Leginkább a musicaleket szeretem, remélem,
hogy az elkövetkezô éveimben is megadatik a lehe-

tôség, hogy ezen a téren kamatoztathassam tudá-
somat. 

Van-e valami üzenet, amit szeretnél megosztani a
FITMUSCLE olvasóival?

Nehéz dolog komoly, sokat mondó üzenetet meg-
fogalmazni. Talán A dzsungel könyvében Geszti Pé-
ter által megírt szövegemet üzenem minden sporttal
foglalkozó, megjelenésére valamit is adó embertársa-
imnak.

„Ami szép az egyben jó,
ami kép az egyben szó!"
És éljen mindenki egészségesen, hogy sokáig élvez-

hesse az életet!
Köszönjük a beszélgetést! FM

táplálékkal látjuk el testünket, és rendszeres edzéseket
végzünk. 

Akkor te notórius diétázó vagy?
Nem. Már nem vagyok. Már nem kell állandóan visszavett

kalóriákon tengôdnöm. A rendszeres mozgásnak köszönhe-
tôen beállt a testem egy szintre és ezt képes vagyok kont-
rollálni. Apró kimozdulások vannak ugyan, ami annak kö-
szönhetô, hogy az édességnek néha nem tudok ellenállni.
Nem is kimondottan a csokoládéról van szó, hanem inkább
a süteményekrôl, pudingról, fagylaltról.  

És ilyenkor nem pánikolsz be?
Dehogynem. Ilyenkor egy kicsit visszafogom magam és

kész. Nincs szükség arra, hogy eszeveszett éhezésbe kezdjek. 
Követsz jelenleg valamilyen diétás elvet?
Igen, délután és este már nem nagyon fogyasztok szén-

hidrát tartalmú ételeket. Mivel az
édességrôl képtelen vagyok

lemondani, ezért ezt dél-
elôtti étkezésként ik-
tatom be. És ebéd
után már nem eszek
kenyérfélét sem. 

Egyébként gyors-
éttermekben szok-
tál étkezni általá-
ban?
Az a helyzet,

hogy viszonylag
ritkán szoktam fôtt
ételt enni. Fôzni

nem nagyon
szoktam, nem

azért, mert

„Ismerem jól a táplálék- 
kiegészítôket, hiszen én
magam is fogyasztok 

ilyeneket. Fôleg vitaminok,
ásványi anyagok bevitelét

tartom fontosnak 
és kimondottan szeretem
a finom turmixitalokat...”
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Esszenciális 
és kritikus aminosavak!

3600 mg-os
óriástabletták

• Könnyen felszívódó aminosav formula!
• Egy adag 7,200 mg (2 tabletta), 

ebbôl 2,2 g esszenciális aminosavak, 
1 g BCAA-k!

• Maximálisan támogatja 
az izomnövekedést!

• Magas biológiai értékû 
tejsavófehérjébôl készült!


