2016 Annak aki szeretne folyamatosan fejlddni
(Petsuk Zoltan)

Megkoszonom az idei évben is mindenkinek a kedvességét €s timogatést, amit nyujtott a sportolas vagy a maganélet terén is. Lassan tuln6vOm a magam a sportban egyre tobb tamogatot tudhatok
magam mogott igy egyre valtozatosabban €s siirtiben illik menedzselnem (irdnyitani, szabalyozni, vezetni, mert azért magyarok vagyunk) az arculatomat, igy lassan kinéz egy sportoloi oldal. Addig
azonban itt osztanam meg év végi gondolataimat, 6sszefoglalomat, tanacsaimat, féleg sporthoz, mint eddig is. Ugyhogy nem kell rogton az arzénes cianért nyulni, vagy kiszaladni a mez6re egy adag
siasakviragos blirok csokorért!

Mar 5 éve sikeriil toretleniil tulszarnyalni magam évrdl évre a triatlonban. Ebben az évben 3. helyen fejeztem be az Ironman tava Orszagos bajnoksagot abszolutban, kdszi Jano:
http://www.autotmost.hu/ . De fontos az is, hogy keét 6. helyet csiptem el nemzetkdzi Challenge-Series versenyeken is. Edzésképpen szorgalmasan részt vettem a Futapest terepfutasain, amit tovabbra is
onzetleniil ajanlok, mivel egy komplex edzésforma és szinte garantaltan repit magasabb szintre, gy hogy a nevezési dij olcsobb, mint egy doboz cigi. A futdcipdim, amit a http://www.nyulcipobolt.hu/
biztositott, tovabbra is segit a felkésziilésben és versenyzésben, és hozzatenném szerényen, hogy ez 14 gydzelmet jelentett idén a http:// www.futapest.hu versenyek. Nagymértékben jarul hozza a
sikereimhez, hogy tudom, mikor mit kell edzenem mivel a teljesitményelemzésemet €s a tanacsokat az http://ensport.hu/ végzi és adja. Adjad neki te is!

Miért is maradtunk meg a triatlonnak illetve annak magas szintjén? Az ok ndlam egyszerii: nem erdéltettek, én nem akartam olimpiara menni, nem égtem ki, nem sokalltam be, sét leginkdbb azt
csinaltam, amihez kedvem volt. Ezért szerettem a sportot még fiatal feln6tt koromban is. Ha valamit goresdsen akarunk futdcipén és kerékpéaron at, azt mér a Vértessz618s Ostelepen, Samuék is tudtak,
hogy nem lesz jo vége. Ajanlom a kiegészitd sportokat féleg igy télen, menj el tirdzni, sétaljatok fel Janos-hegyre a libeg6 alatt, vagy szank6zz Normafan, ha nincs ho, még viccesebb, lehet, a hirekbe is
bekeriilsz. Vagy ha van tobb a zsebben, fallabdazz vagy sielj. Es jobban jarsz mintha fasultan egy nehéz hét utan, megnézed az edzésterved és azt latod, hogy szombat: 3 éra bringa, de mivel -2 fok van,
eldveszed a gorgot €s speedet szippantasz, hogy egyaltalan fel tudj {ilni ra majd ecstasy-val frissitesz €s poppers gazt szivsz tekerés kozben, hogy kibird a hét 4. és egyben leghosszabb gorgdzését. Na
ekkor féleg vedd fel a telefont, ha hivlak jégkorongozni mert az az egyik legjobb kiegészitd sport télen.

A tél amugy is lehet az erdsités, fellélegzés vagy atalakulas korszaka. Ha mar combjaink olyanok, mint a beton, mivel terepfutassal, szankézassal és korcsolyazassal is ezt érjiik el. Es itt nincs
viccelés, kimondottan jot tesziink, ha kovetkezd szezonra izmot szediink fel. Nem véletleniil nagy divat mostanaban a kiilonb6z6 térzsizom erdsitd €s gydgytornara hajazo edzésmodszerek térnyerése.
Tudjatok, hogy vesszOparipam a taplalkozas, a tdpanyagok, a nyomelemek, az emésztés, és a fehérjék (a fehérje jo: Bear Grylls). De az egyik tejsavos fehérjét nem birja a gyomrod a masik vitamint t6bb
mint a fizetésed a sima ¢élelmiszerek telenyomva vegyszerrel és szeméttel, hogy nagyobb legyen a profit, a génmodositott cuccok az ipari szemét €s még ezernyi buktato a tdplalkozasban €s taplalék-
kiegészitésben, nem is tudtad, hogy hidnyzik a réz és a B12 az étkezésedbdl stb. Aki figyelni probal mindenre annak is nehéz megfelelden cselekednie ezen a téren. Nekiink se megy tokéletesen, hogy
napi szinten foglalkozunk vele (Now you try! by Jim Carrey. Biztos tudja valaki mibdl van ez). Prébalkozni lehet, de nehezen megy az biztos.

De mi a megoldas? Ezeket a dolgokat egy szakértd figyeli és nyujt megoldast a BLNCE-nal, Toth Gébor (bio Gabi aki igy ismeri a S. Baldzsék rovatabol) a BLNCE Hungary Kft.
fejlesztdmérnoke. Szerencsémre az 6 fehérjéjiiket kezdtem el hasznalni. Es engedjétek meg, hogy szemléltessem a kiilonbséget: gluténmentes, nem allergizald hatst, egyszeriibb fehérjeszerkezettel
rendelkezd novények felhasznalasaval késziild, jol oldodo, kellemes vanilia izl poralakt termék. Tejet és tejszarmazékot, tojast és egyéb allati eredetli anyagot, szojat, mogyorot, hozzaadott cukrot,
szinezéket, tartositoszert, allomanymaodositot, stabilizatort, génmodositott dsszetevét nem tartalmaz. Természetes édesitéanyagként steviat tartalmaz... Ok mindenre figyelnek és nem csak egy jol
hangz6 marketing mogé bujtatott tdmegcucc, amit készitenek. Tehat nem titok, hogy mas termékeiket is tesztelem majd és ajanlom ezek utan jo szivvel mivel nem sok helyen ennyire alaposak.

Gondolataink kozott szerepel tovabba a Futapest mintdjara egy duathlonozik a Pest edzOverseny, illetve amatéroknek €s sporttal ismerkeddknek, duathlon versenysorozat. Ahol is kozel
Budapesthez sz¢ép helyeken, kdzvetlen és segitOkész onkormanyzatokkal a triatlonszovetség remélhetd tdamogatasaval, kozosen szerveziink eseményeket. A gondolathoz Sztancsik Jozsef is felajanlotta
segitségét, hogy megvaldsithatd legyen, azonban tovabbi segitségre, tamogatokra €s is szlikség van még az elindulashoz. Ebben a téméban varjuk természetesen az épitd gondolatokat és tetteket!

Kovessétek tovabbra is Molnar Gergdt aki szintén tapasztalt sportember, tovabba ,,sit down €s irj vicceseket a gépen”, valamint lelkes onkéntes a fold egészségének megmentésében. Kovessétek
Flander Marcit akinek a mesterharmas Ironman tava OB cimjeit csak szerénysége mulja feliil, vagy akar Major Jozsit aki mar évek 6Ota a legjobb hosszutavosok listajat boviti és tapasztalatait is eleregeti
a felhdbe sokszor. A kommentbe posztoljatok nyugodtan a tobbi méltan hires triatlonistdnkat! Olvassatok ¢és nézzetek sportotokkal kapcsolatos beszamolokat és osszefoglaldkat, igy nyerve infot és
motivaciot! Koszonet tovabba a http://high5.hu/ -nak mivel sokunkat 6k frissitenek a versenyeken.

Osszegzés talald meg a szépséget valamelyik sportban és {izd! (Ha nincs kedved semmihez: rég rossz) ©

Képek 9 évvel azel6ttrdl, amikor a gorgdzés €s tornatermi erdsités helyett mas edzést valasztottunk. Combra és torzsre is gyurtunk eleget!
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