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A Sportrovat tamogatdja a Rausch Kerékparbolt és szerviz

Finom szerelékkel a Sugovican

Az elmdlt 5-10 évben a finom készségeket,
kivalo horgaszmodszereket és felszereléseket
egyre tobb horgasztarsunk hasznalja eredmé-
nyesen a Sugovican is. Spiccbottal, matchbot-
tal, feederbottal és bolognai bottal egyarant
egészen érzékeny szerelést tudunk osszeallitani.

Kovetkezzék néhany szd, az egymassal tobb
ponton is azonos spicc és bolognai horgaszatrol.
A Sugovica dlloviz mélysége a kivalasztott hely-
t6l fiiggben 2-6 méter. Ha partkozelben szeret-
nénk horgdszni, akkor spicc vagy bolognai
botot hasznaljunk! Spicc bot esetén az optima-
lis méret 6-7-8-, bolognai bot esetén 5-6 méter.
Elébbinél a bot hosszusagaval megegyezd tavol-

Sugohid Horgaszboll

sagra juttathatjuk uszonkat, utobbival orsoé
segitségével 10-15 méterre is kényelmesen hor-
gaszhatunk. A spiccbotos horgaszatrol: a bot
hosszanak megvélasztasa attdl fiigg, hogy part-
rél, stégrol vagy csénakrdl horgaszunk. Parti
hasznalat esetén minimum 6 méteres legyen, ha
ennél rovidebb, akkor mar csak olyan kézel
tudunk horgaszni, hogy etetéssel sem tudjuk a
halakat a kézelbe csalogatni. Optimaélis méret a
7-8 méteres spiccbot, de ha ennél hosszabbat
szeretnénk, akkor 9-9,5 méteres méretben min-
denki szamara elérhet6 dron mar carbon rakos-
botot is ajanlhatunk. Kezelésiik kénnyen elsaja-
tithatd. Ezek a botok lehetnek td- és csipspic-
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Eletméd - Dr. Csabi Bettina rovata

Uldmunkét végzoknél
gyakran megereszked-
nek az izmok, és a bor.
Nagyon nehéz az elején
rédvennie magiat az
embernek  mozgasra.
Megvastagodik a derék,
itt-ott zsirparnak
keriilnek a combra és
a fenékre. Néhany olyan tipp, amit az esti TV-
nézés kozben is lehet alkalmazni olyan napokon,
amikor se kedve, se ideje tornazni senkinek.

Vallszéles terpeszallasban guggolj le fél
guggolasig (térd 90°-ig hajlik) és rugézz
ebben a helyzetben 1 percig, majd fél perces
pihendkkel 4x ismételd meg.

- Térdel6tamaszban tedd le az alkarod és
emeld hatra a 90°-ban hajlitott labadat viz-
szintesig. Ebb6l a helyzetbdl rugézz folfelé
mindkét labbal 4x50-szer.

- Hanyattfekvésben emeld fel hajlitva a
labad gy, hogy a combod fiiggéleges, a
labszdrad vizszintes legyen, kéz tarkon.
Emelkedj fel és fujd ki a leveg6t 4x20-szor

- Keress egy 1épcsét, logasd le a sarkad, majd
emelked] fel magas labujjhegyre 4x30-szor

Amikor ugy érzed, hogy képes vagy neki-
kezdeni az egészségesebb életmddnak, ne
habozz, még aznap kezdj hozza!

A lassu kocogassal vagy gyors sétaval
mindkét problémadra megoldast nyernél.
Probalj annyit csalni, hogy nem természetes
moddon gyalogolsz vagy kocogsz, hanem
minden lépésnél raforditasz a torzseddel az
ellentétes iranyba. Derékvonalad karcsisitasa
érdekében minden nap az agy szélén iilve
torzsforditds partvissal a nyakadban 4x80. Ez
a feladat nem nehéz vagy faraszto, és sétaval,
futdssal egyiitt latvanyos lesz az eredmény.

A derék koril lerakddott folosleg csak
akkor mozdul, ha a taplalkozésra is odafi-
gyelsz. Ez sajnos ilyen testrész. Nem lehet

Gyakorlatok iildmunkat végzéknek

eredményt elérni csak tornaval. Ez azonban
nem azt jelenti, hogy fogyokuraznod kell,
csak allanddan figyelned kell a zsirbevitelre
és amennyire csak tudod, vissza kell szorita-
nod azt. A has-gyakorlatokon kiviil mély hat-
izom gyakorlatokat végezz és egy nap leg-
alabb 300 gyors torzsforditast. Ezen kiviil ter-
peszéllasbdl torzsforditds kozben huzd fel a
térded és érintsd meg az ellentétes konyokod-
del mindkét labbal 50x.

Sulyzés edzés mellre néknek?

A nagyobb stly nem hatékonyabb, hanem
mas jellegli edzést takar. Ha a célod az eredeti
csinos formad meg6rzése, akkor ne haszndlj
nagyobb sulyokat, mert azzal az izmod témegét
novelnéd. Jelenleg alakformalo edzést folytatsz,
és ha elégedett vagy, én nem javasolnam a val-
toztatast. A legjobb tton haladsz, hogy hossza
ideig szép és egészséges formad legyen.

Ha heti kétszer tudsz id6t szanni az edzés-
re, akkor oszd el a testrészeket az alkalmak
kozott, de farizomra és hasizomra mindig
dolgozz. Egy izomcsoportra mindig maxi-
mum hdrom gyakorlatot valassz ki. Meglatod
igy hamar kialakul majd egy kovethetd rend-
szer az edzésedben. A mellizmok fejlesztésé-
re két gyakorlatot ajanlok. Vagy nagyobb
izomtomegre torekedsz és nagy sullyal, négy-
szer nyolcas ismétlésszammal végzel fekve
nyomdst (hanyattfekvés, sulyzo mellsd
kozéptartasban - innen leengeded a sulyzot a
melledig, majd kitolod) vagy a melltart6
izmaid megerGsitése, amelyre athuzast
(hanyattfekvés, egy sulyz6 két kézben mellsé
kozéptartasban - innen, a sulyt a fejed mogé
engeded enyhén hajlitott konyokkel, majd
visszahuzod) javasolnék négyszer tizenkettes
ismétlésszammal. A teljes igazsaghoz hozza-
tartozik, hogy a mellizom nem azonos a mel-
lel, hiszen az egyik izom- a masik zsirszovet,
ugyhogy sokat segithetnek ezek a feladatok,
de csak a mellfeszesitésében.

cesek. A tii spicce egy tomor, finom, vékony,
erés végzddés, melynek célja rendkiviili hajlé-
konysagaval a hal kirohanasait kivédeni. Ez a
spicc lehet6vé teszi, hogy egészen vékony f6zsi-
ndrral és el6kékkel tudjunk horgaszni, igy is
novelve a kapasok szamat. A csGspicces botok
vége kicsit keményebb, igy ha egészen vékony
zsinorral szeretnénk horgaszni, érdemes Oket
begumizni. Ilyenkor a spiccbdl 20 - 40 cm-t
vissza kell vagni és kiilonféle ,kiitytikkel” (eze-
ket kérje a horgaszboltban, s6t szerelését is elvé-
gezziik) az utolso két tagban egy tomor gumit
vezetiink végig. Ez a gumi farasztas kozben sok-
szorosara nyulik ki helyettesitve az orrét, igy
lényegesen nagyobb halakat is megfoghatunk.
A gumi a Sugovican 0,8 - 1 - 1,2 atmérdji
legyen, igy fézsinérunk vastagsaga 14-16-os
lehet, 10-es, 12-es elékével, 12 - 18 horoggal
(1050N, 1310N, 1310R...)

Az etetésr6l. A fogas eldfeltétele a jo mindsé-
gl etetdanyaggal torténd etetés, a halak odacsa-
logatasa. Tavaszi, 6szi hidegebb vizek esetén
sotétebb szinii etetGanyagot hasznaljunk, mele-
gebb vizben vildgosabbat. Fogosabba tehetjiik
otthoni, aztatott kenyérrel, esetleg csontival,
sziinyoglarvaval. Gyurjuk jol at, ha tehetjiik

tordszitaval is dolgozzunk el. Igy apr6 szemd,
homogén, vizben jol, old6dé anyagot kapunk,
melybdl az illatanyagok jol, el6jonnek.
A viz héfokanak emelkedésével az addig csak
a fenéken tartézkodo6 halak nagyobb példanyai
mar vizkézt is megtalalhatok lesznek. Ez a juni-
us kozepétdl szeptember elejéig tartd idGszak.
Etet6nket ilyenkor lagyabban keverhetjiik, lifte-
z8 anyagot, lebegd morzsat is tehetiink bele.
Etetésiink az alapozé gombdcok bedobaldsa
utan szinte folyamatos legyen, csipetnyi része-
ket idénként szdérjunk uszonk kozelébe!
Horgunkat ilyenkor a fenék folé allitsuk! A
mélység allitasaval kell megkeresniink a halak
tartozkodasi helyét, amely lehet 30 — 50 cm, de
tobb méter is. Minél melegebb a viz, annal
inkdbb vizkozt talaljuk meg a szebb fehérhala-
kat, els6sorban dévéreket, spiccereket, karaszo-
kat. Csalink lehet csonti, pinki, tragyakukac,
sziinyoglarva. Ha vizkozt horgaszunk, legjobb a
szunyoglarva. Horgaszat kozben csalinkat
folyamatosan emelgessiik, mozgassuk oldalra,
igy lényegesen t6bb kapasra szamithatunk.
Eredményes horgaszatot!
Kancsdr Zoltdn
Sugé-hid Horgdszbolt
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Alom szereplés a Bajnokok Tornajan

Az elmilt hénapok forduldi alapjan legjobb-
nak bizonyult 16 csapat részvételével majus 31.
és junius 3. kozott rendezték meg Budapesten
a kenguru korosztalyos fitk orszagos dont6jét,
melyre a Bacskai Gyerkocok csapata veretleniil
vivta ki a részvétel jogat.

Az eredmények:
Bécskai Gyerkécok — Egri Kék Oroszlanok 86 — 29
Bacskai Gyerk6cok — BLF Kenguruk 76 - 66
Bacskai Gyerkécok — Debreceni Tigrisek 62 — 52
Bécskai Gyerkécok — SZEDEAK Ordogei 75 - 66
Bacskai Gyerkécok — MAFC 60 - 59
Bacskai Gyerkdcok - Ifja S6lymok 59 - 52

A nagyszerti masodik helyezés mellett a °97-es
sziiletésti Pongé Marcit a néla egy évvel idGsebbek

Ponty-Poronty Gszodverseny

Janius 9-én (szombaton) 9,30 6ratdl 16. alka-
lommal rendezték a Bajai Vérosi Sport-
uszoddban a Ponty-Poronty Uszéversenyt.

Varadi Lajosné a Ponty-Poronty kuratéri-
umanak elndke iidvozolte a megjelenteket,
majd felkérte dr. Révty Zoltan polgarmestert,
hogy nyissa meg a versenyt. A 208 évodas,
elsé és masodikos osztalyos kisdidk biiszkén
mutatta be szni-tudasat. A gyerekek és a
szil6k tomege fegyelmezetten viselkedett a
tropusi melegben; ,,iide szinfoltnak” és han-
gulatfokozénak bizonyult az Gjdonsdgnak
szamito csaladi valto.

A viszonylag kiegyensulyozott mezényben
akadt néhany reményt kelté teljesitmény, igy
a hagyomanyos 6 versenyzé helyett 10-et
dijaztak. A résztvevék kozill mindenki
kapott ajandékot és emléklapot.

Bajai LSE
Nyari Focisuli

Helye: Baja, Vasvari Pal utca
Ideje: 2007. janius 25-29.
Korosztély: 6-12 évesek
A programok 8-16 6rdig tartanak.
- naponta 2 edzés
- étkezés (tizéraiebéd, uzsonna)
- szines programok

Részvételi dij: 12500,-/hét
Erdeklédni lehet:
Koch Tamdsndl a 70/3823674 vagy Nagy
El8dnél a 70/3717810-es telefonszdmon
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ICALLSE VY KEREKPARBOLT ES SZERVIZ
8500 Baja, Czirfusz u. 4.

79/325-336

kozott valasztottdk a torna legtechnikasabb jatékosa-
nak, Csataljay Martin pedig az All Star 6t6s tagja lett.

A XVI. Kenguru Kupa Il. helyet szer-
zett csapata, a Bdcskai Gyerkdciok

A legjobbak:
25m lany gyors: Tinusz Fanni GYAXI
25m fit gyors: Zlatics Patrik MNAMK
25m lény hét: Faldum Lili Ersekcsanddi Ovoda
25m fiu hét: Goldring Bence MNAMK
25m lany mell: Ugrai Bianka GYAXI
25m fid mell: Sari Zsombor EZI

Megjelenik: kéthetente 16.000 példanyban
FelelSs kiadé: Lényeg.hu Média Kft.
Fészerkeszté: Fiedler Antal

Postacimiink: 6500 Baja, Czirfusz u. 4.
Telefon: 79/428-954; FAX: 79/427-425;
E-mail: ujsag@lenyeg.hu
Nyomdai munkék: Origo Print Nyomdaipari Kft.

Hirdetésfelvétel: 79/428-954, 20/363-2213
vagy személyesen: Czirfusz u. 4.

Az irdsok tartalmaért a felelsség a szerzét, a
hirdetések valédisdgédért a hirdetét terheli.




