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EXTREM SAROK
DUAL SNOWBOARD

ondolkozott mar valaki azon, milyen
lehet gy snowboardozni, ami a sielés
szabadsagat is atadja, vagyis a két lab egy-
mastol fliggetlenil mozoghat, nem pedig

egy deszkahoz rogzitve?

Az utébbi években mar kikisérleteztek
olyan snowboardokat, amelyek elsGsorban
trazasra alkalmasak, a deszka jol rogzithe-
t6 kapcsok kioldasaval kettévalaszthato, és
a hegyre felfelé haladva hotaposokeént funk-
cional. Ha azonban csuszasra keriil a sor,
0rzi a hagyomanyos deszka tulajdonsagait,
azaz Ujra egymashoz kell erdsiteni a két fe-

lét, és irany a lejtd.

des

Ezzel parhuzamosan azonban kifejlesz-
tettek nyarfabol és tvegszalbol egy olyan
extrém mini-snowboardot is, amely mar kii-
l6n-kiilon csatolhato fel a bakancsra, azaz
nem egy egyszerien kettévagott deszkardl
van sz0. A joval kisebb mérett sporteszkoz
mindkét vége felfelé hajlitott, igy sosem ta-
pad le, a szérakozas garantalt.

Raadasul van egy nagy eldnye is, még-
pedig, hogy a lejté aljara érve nem kell
lecsatolni, hiszen remekil lehet benne
sétalva kozlekedni. lgy kihagyhatjuk sik te-
repen az ismerds snowboardos kozlekedés

kakon.

maddot, amikor vagy elugralunk a felvondig,

IS TIPPEK A KEZDOKNEK

Nevezhetjiik fallabdanak is, de
maradjunk inkabb a nemzetkozi
squash kifejezésnél. A mene-
dzsersportnak is nevezett jaték
népszeriisége nem véletlen, egy-
szerre jelent fizikai megterhe-
lés és szellemi kikapcsolodast.
Persze nem art néhany dologra
figyelni, ha tényleg élvezni akar-
juk a jatékot.

gy (td, egy labda, egy ellenfél,

no meg egy (liveg)fallal kérbe-
vett palya. Ez az, amire mindenkép-
pen sziikség van a squashoz, lapunk
pedig 6t fontos informacidt, jo tana-
csot gyljtott dssze, amire figyelni
kell, amit érdemes tudni — hogy akar
kezddként a téli honapokban is bat-
ran kiprobalhassuk. Ebben Welesz
Balazs, a Magyar Fallabda (Squash)
Szovetség elndke wvolt a segitsé-
giinkre.

1. A BEMELEGITES HASZNA

A squash a legintenzivebb sportag a
vilagon, ezért hatvanyozottan fontos
abemelegités. Szanjunk ra tiz-tizen-
ot percet, ha nem akarunk megsé-
rlilni, ahogyan a nyUjtasra s sziikség
van, ha nem szeretnénk a jaték utan
napokig nydszorogni. A bemelegitést
érdemes egy kis kocogassal kezde-
ni, aztan pedig mozgassunk meg
minden izmot. Jaték kozben figyel-
jiink arra, hogy nem paintballozunk
- ha a legkisebb esélyt is érezzik
arra, hogy eltalaljuk az ellenfelet,
akkor alljunk meg. Ne akarjunk tisz-
ta erdbdl belevagni a labdaba, nem
az ész nélkili csapkodas a fontos.
Eldszor a pontossagra figyeljiink,
majd utana az erére, akkor nem sé-
riil meg senki, és még valami jaték
is kialakulhat. Mivel intenziv sportrol
van sz0, ezért gondoskodjunk a fo-
lyamatos folyadékpatlasrol, s6t mar
elétte vegyiink magunkhoz megfe-
lelé mennyiségl folyadékot. Utana
meg fdleg.

2. MEGFELELO FELSZERELES

Ha valaki csak havonta egyszer jat-
szik, akkor nincs kiilondsebb jelen-
tdsége a felszerelés minGségének,

heti rendszeresség esetén viszont
sokat szamit. Akkor mar nem meg-
engedettek példaul az olcso fém-
titdk, mert kiilonben fajni fog a valla,
konyoke a jatékosnak. Mindenkinek
kételezd viszont a vilagos talpd, vagy
»hon marking” jelzéssel ellatott cipd,
massal ne menjiink fel a palyara,
mert nyomot hagy, egy parkettazas
pedig akar millios tétel is lehet.

3. KELL EGY EDZ0

Amennyiben a hozzank hasonldan
amatér partneriinkkel jérunk squash-
olni, akkor életiink végéig se tanu-
lunk meg jétszani, gyorsan elfara-
dunk, ennyi. Ezért fontos egy edzé
segitsége. Az alaptudast harom dra
alatt lehet megszerezni, tiz dra utan
pedig mar élvezhetd jaték tud kiala-
kulni, ennyit érdemes raszanni.

4. UTOGETES AZ EGESZSEGERT
A Forbes magazin végzett el egy
felmérést, amelyben szakértdk,
orvosok vettek részt, és dsszeha-
sonlitottak a vilag dsszes sportagat.
Annak ellenére, hogy a squash-
ban eldfordulhat boka- vagy térdsé-
riilés, jotékony hatdssal van a szer-
vezetre. Heti két squash-oldssal és
a taplalkozasra valo odafigyeléssel
tulajdonképpen mindent megtettiink
az egészségiinkert, jelentdsen javit-
hatjuk az életmindségiinket.

5. REMEK FOGYOKURA
Mivel a squash rendkivil intenziv
sportag, ezért a fogyokurazo holgyek
is szeretik. Adott iddegység alatt ez-
zel lehet a legtdbb kaldriat elégetni,
egy oranyi jatékkal akar ezret is.
Nincs még egy mozgas, amely fizi-
kai megterhelés mellett szellemileg
is teljesen kikapcsol. Squasholni
ugyanis nem lehet kilencven sza-
zalékos koncentrécioval, fizikailag
és mentdlisan is fel kell késziilnie
annak, aki ki akarja hozni magabol a
maximumot. Sokszor cstfoljak me-
nedzsersportnak, mert a masodperc
tort része alatt kell dontést hozni,
mikdzben robbanékonysagot is igé-
nyel.

RAC BENEDEK BALAZS

FITNESZ

HITEK ES TEVHITEK

vagy az egyik labunkat lecsatolva cstszunk s, .
odaig. Es a kotésekkel sem kell kiilon baj-
lodni, a dual snowboardon ugyanazok a
tipusok hasznalhatok, mint a normal desz-

Ara nagyjabol nyolcvanezer forint, ami
a piaci arakat figyelembe véve nem tlinik
vészesnek, és a tervezok inkabb azoknak
ajanljak, akik mar meguntak a triikkoket
hagyomanyos vagy kétiranyl (twin) free-
style-deszkaval. Akik szaguldozni szeret-
nek, azoknak tovabbra is a hagyomanyos,
kemény, alpin snowboardok ajanlottak.

VINCZE SZABOLCS

A
x SPORTERS

AVicoGliahas

-~ a konyhaban késziil

RENGETEGEN VAGYNAK RA, DE SOKAN ELBUKNAK A CELIG VEZETO
UTON. BAR A HASIZOMGYAKORLATOKAT A KONDITEREM RENDSZERES
LATOGATOINAK TOBBSEGE GYULOLI, SOKAN EPPEN A KOCKAHAS
REMENYEBEN INDULNAK EL AZ EDZOTEREM FELE.

lvégre ki ne vagyna lapos, szépen
Eimjzolédé hasizomra, amelynek
sztétikai  szépségére mar az

okori gorog szobraszok is felfigyeltek.
Nos, a hétkoznapokban csak kocka-
nak nevezett izmok alatt a torzsizmok
csoportjdba tartozo has- és harantiz-
mokat értjiik, ha ezek megfelelden
kidolgozottak, akkor beszélhetiink koc-
kahasrol. Ami a gyakorlatokat illeti, a
hasfal megdolgoztatasara rengeteg kii-
[6nbdz6 mozdulatsor all rendelkezésre,
am a hangstly nem a mennyiségen,
hanem a szabalyos végrehajtason van.
,0lyan testépitét is ismerek, aki
nagyon ritkdn hasazik, dm a ldbi-
zomgyakorlatok kézben a torzsét is
megdolgoztatja, és igy is gyonyord-
en kidolgozott hasfala van — mondta
Széplaki David személyi edz6 és fit-
neszversenyz6. — A térzsizmok ugyan-
is szdmos mds izom megmunkdldsa
kozben is terhelést kapnak. De ha

kimondottan hasizom gyakorlatokrdl
beszéliink, a teljesen kezdd és a hala-
do kozott nem az a legfébb kiilénbség,
hogy hdny percig hasaznak, hanem
hogy milyen tipusi gyakorlatokat
végeznek. Eleinte ugyanis a mélyiz-
mokat kell megerdsiteni, koriilbeliil
— pihendidével egyiitt — tiz-tizenkét
perces terheléssel, késdbb pedig jo-
hetnek az dsszetett feladatok, majd a
stilyokkal nehezitett formdlo, mélyité
gyakorlatok. Utdbbiakndl sincs sziik-
ség hisz percnél tobbre, csupdn az
intenzitds névekszik majd.”

Ami viszont szintén nagy kihivast
jelenthet a tébbségnek, az a 2016-o0s
Fitparadé abszollit bajnokanak motto-
ja, miszerint a kockahas a konyhaban,
nem pedig az edzdteremben készil.

»Ha a szervezet vizet tdrol, akkor
a tartalékok elsként a has tdjékdn,
valamint a ldbakon ldtszanak meg,
vagyis a helyes tdpldlkozds nélkiil

az edzés nem éri el a kivdnt hatdst
— folytatta Széplaki David. — Tapaszta-
lataim szerint egyébként a két legna-
gyobb buktatd, ha a vendég nem tart-
ja be a diétdt, vagy ha szabdlytalanul
hajtja végre a gyakorlatokat. Emellett
sokan azt is nehezen fogadjdk el,
hogy a diétdval némileg megvdltozik
az addig kialakult étkezési rutinjuk.
Ha ezeken a buktatokon sikeriil fe-
lilemelkednitik, elérhetik a célt. Hogy
mikor vdrhato eredmény? A teljesen
kezddnek meg kell vdrnia, amig dt-
esik az elsé szakaszon, ez kériilbeliil
hdrom hénapot jelent. Ha tartjdk a
diétdt, akkor ennyi id6 utdn mdr ldtjdk
a vdltozdst.”

Természetesen a fiatal szervezet
jobban reagal a célirdnyos terhelésre,
mint az idésebb, de ez nem jelenti azt,
hogy negyven-Gtven éves kor felett ne
lehetne elémi a kivant megjelenést.

BABJAK BENCE

Kényesebb
holgyek

A férfiak mellett természetesen
a nbk kozott is vannak, akik
rengeteget tesznek a kidol-
gozott hasizmokért, de vajon
a gyengébbik nem képviselGi
mennyivel vannak nehezebb
helyzetben?

LA havi ciklusuk és a testfel-
épitésiik miatt a nék teste tobb
vizet raktaroz, mint a férfiaké
— mondta Széplaki David. — A
szervezetilk sokkal kényesebb
gépezet, de a megfelelden kép-
zett személyi edzG pontosantud-
ja, hogyan kell gy osszeallitani
a programot, hogy karosodas
nélkiil is eredményes legyen, és
megjelenjenek a kockak.”

Q@
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