Bukor Karoly

Az egészséges ¢€s az edzett ember,
mint a vas €s az acel



Ez egyszer egy konyv lesz, ami arr6l szol milyen az egészséges €s az edzett ember élete, hogy az
egészséges csak egy szint ami felett van még mas is és arrdl is hogy hogyan lehet edzett valaki, még
ha beteg is most.

Es igen! Rengeteg munkaval jar, de ha szeret valaki valamit csinalni, akkor az a nehéz munka
szorakozas is lehet.

A fogyasrol
Legjobb a mozgas, mert méregtelenit és megerdsit testileg lelkileg, szép alakot ad.

Az tud mozgéssal fogyni aki tud sokat mozogni, érakat, folyamatosan, és itt van a kutya eldsva amit
sokan nem tudnak, mert aki nem ilyen, az egyszerien nem birja a sziiks€ges mennyiséget a
sziikséges terheléssel elvégezni. Gondoljatok bele ki tudna lefutni egy félmaratont barmikor ha
kellene, vagy ki tudna elbiciklizni 300 km-re egyetlen nap alatt, mert az erdnlét kell a fogyashoz, és
aki itt tart, az azon kiviil hogy nem hdjas, ha Ggy hozza a sors, egy honap alatt 4-6 kg- t is lead
lazan, csak azzal hogy olyat csindl ami mar viszonylag kdnnyen megy neki, €s szereti is csinalni.
Ezt a szintet el lehet érni, csak megszokas kérdése, de az ehhez kapcsolodo testi €s lelki erdnlét €s
egészség hatalmas értékkel bir. Amikor maratonra késziiltem, 7 hét alatt 7 kg-ot fogytam, mert
fogyni akartam.

A testi mellé lelki erd és egészség is jar, mert akinek van ehhez akarata, elszantsaga, kitartdsa, az
onnantol kezdve békésebben éli az életét, tliri a stresszt, a terhelést minden téren.

Csak elkezdeni nehéz, meg néha folytatni is, néha még abbahagyni is nehéz pedig kellene, mert
pihenni is kell, talzasokba esni meg végképp nem szabad, de megéri az az 6t év kemény munka
cserébe az egészségért €s a békéért.

Vannak szintek:
Beteg - egészséges - edzett — lelkes

Gondoljatok a vasra, ami ha megedzenek akkor acél lesz beldle, és ha ez az acél egy olyan dolog
mint egy kard, amit szinte minden Angyal kezében latni, akkor életre kel, mert lelke lesz neki,
tudjatok, mint ahogyan a kard ért6 kezekben eggyévalik a forgatdjaval, és igy lesz sokkal tobb mint
egy egyszerl edzett acél penge.

Olyanna valik az ilyen kard akinek van sajat akarata, tudja merre akar suhanni hogy ne keletkezzen
kar sem magaban, sem masban, mert a szeretet vezérli.

Nem kell rosszra gondolni, a karddal 4t lehet vagni a hazugsag halojat amikbe mindenki
belegabalyodott, az igazsagot elfedd fiiggdonydket, fatylakat, levagjak a lancokat, kiiitik a keziikbol
azok kardjait akiknek nincs ott keresnivalojuk, és ezekhez a dolgokhoz kellenek a legerésebb
kardok az értd kezekbe.

Ez egy nagyon magas szint, idaig is el lehet jutni, de ahhoz mar nagyon pontosan kell tudni miért
akarunk ott lenni, ezért inkdbb haladjunk 1épésrdl 1épésre, és jussunk el az edzett szintre, ami
viszonylag egyszerii és konnyii, mivel az odajutas motivacidja is egyszerii dolog, a szinte



kikezdhetetlen egészség, a nagyobb teherbiras és a békésebb élet. Ezeket mindenki fel tudja
vallalni.

Ez a konyv rélam szol, ki masrol is szolhatna, mert csak sajat magamrol tudok hitelesen irni, arrol
amit atéltem mire edzett lettem.

Nem. Nem vezetek senkit sehova. Az utat mutatom csak meg amin jarok, amin eljutottam ebbe az
allapotomba. Aki akarja kiprébalja, aki nem az nem.

Nem kell elhinni semmit amit mondok, nem fogok bizonygatni sem semmit, mert annyira egyszerti
dolgokrdl fogok beszélni amiket mindenki tud. Példaul mindenki szaladt fel mar 1épcson, futott fel
mar dombra. En ma is ezt csinalom, mert nem hagytam abba sem két évesen, sem serdiild
koromban, se mikor felnétté valtam, még ma sem, 48 évesen sem. Nekem még mindig "mend" ez.

Kérdezhetitek miért érdemes évekig keményen edzeni. Mert a gyakorlat teszi a mestert. Kifejlodik
az alloképesség, a teherbiras, az egyensuly, ellendllas a hideggel-meleggel szemben, az akaraterd, a
kitartas, az elszantsag, szdval testileg-lelkileg sokminden ami ahhoz is kell hogy a betegségeknek is
ellenalljunk.

Egyszerlien annyira megerdsodiink testileg-lelkileg, hogy a betegségek nagyrésze elkeriil, ami
megtalal azt sokkal konnyebben kibirjuk. Nagy mértékben regeneralodunk. Volt egy lany, akinek a
futastol annyira megerdsodott a térde koriil minden, hogy ki kellett venni a régebbi sériilésébdl
szarmaz6 csavarokat, mert mar csak azért fajt mert benne voltak. Nem fértek el.

Sok balesetet is megeldz valaki az edzettsége révén. Nem farad el, csak ha hosszu, nagy terhelés éri,
ezért azon a par eseten kiviil nem csokken a koncetracidja, még akkor sem, ha mar egy normal
ember rég kidolt melldle. Ezért figyelmesebben vezet, nem lép ugy, hogy kitdrjon a laba, nem sériil
le talterhelés miatt, mert tud figyelni a testtartasara. Ha ki is billen az egyensulybol, mieldtt baj
lenne visszanyeri, vagy ugy esik hogy nem sériil meg. A korcsolya, a gérdeszka, a trambulin, a
karate fejleszti az egyensulyt, és aki sokat csindlja, megtanul Ggy esni hogy ne legyen baja, vagy el
sem esik. Nincs mese, rengeteget kell esni, hogy még az esés se artson nekiink.

El tudunk futni a kutyék eldl, el tudunk menekiilni ha megtamadnak. Engem 10 rendor kergetett, és
csak azért alltam meg mert nem lattam értelmét tovabb menekiilni. Ez utkdzben a hatos felé esett
meg. Ha beleesiink a vizbe, akkor ott kezdddik hogy nem kapunk szivrohamot a hidegtdl, és ott
folytatodik, hogy még a Balaton kellds kdzepérdl is ki tudunk iszni. Tiszta életbiztositds az
edzettség.

A csontok sokkal nehezebben tornek, gondolom latott mar mindenki olyat amikor sipcsonttal
Osszerugtak, és meg sem rezdiiltek. Minden porcikdnkat meg lehet erdsiteni, és a csontok
szilardséaga, az esés technikaja megvéd minket.

Lelkileg olyan tiir6képességre tesziink szert, hogy nem tudnak kiidegelni minket a mindennapi
hiilyeségek, nem lesz gyomoridegiink, meg gyomorfekélyiink, sokkal nyugodtabban éliink még
akkor is amikor az atlagember mar beledriil mindenbe.

Nagyon egyszeri a képlet. Mintha a testiink és a lelkiink akkorara novekedett volna, aminek a
megsértéséhez mar sokkal komolyabb dolgok kellenek, mint az atlagemberéhez. Ahol 6 mar
elvérzett, mi meg sem érezziik. Ott kezdddik az edzett ember, ahol egy atlagember mar véget ért,



néha mar régen véget ért. Az acél ott még meg sem rezdiil, ahol a vas mar nyulik, hajlik, torik.

Kényszer hatdsara nehéz barmit csindlni, és az eredmény sem az lesz, mintha az 6rom kedvéert
tettiik volna, és ha van célunk, akkor ez a két ut van altalaban.

Ugy kezdédott, hogy 8.-os koromban, amikor az osztalytarsaim Simsont kaptak, én egy Csepel
Maraton versenybiciklit. Ezzel jartam Gyomrot, majd a kornyéket. Tetszett a sebesség amit el
tudtam érni, és szerettem biciklizni. Volt el6tte is kisbiciklim, meg mentem felnéttel is kicsiként vaz
alatt tekerve, de ez a versenybicikli més volt. Annyit nyiztam, hogy kétszer eltort a vaz is, a kereket
is javitani kellett a sok farolas miatt, szoval csupa élmény volt az egész. Amikor unatkoztam,
bicikliztem. Egy fiatal lanynak volt egy ndi valtozata a biciklimnek, ¢ lett a feleségem, kés6bb
egyiitt bicikliztiink sokat, mar feln6tten. Indultam a helyi versenyen is, a Tour de Gydmron, és volt
olyan is, hogy Pestre biciklivel jartam néha dolgozni. Csatlakoztam a helyi egyesiilethez, edzettiink,
versenyeztiink, nagyon jo csaladi kirandulas volt egy-egy verseny a hegyekben. Voltak hosszli
edzések, és egy 300 km-es tura is, amit elég jol birtam, de kicsit ki is égtem idével. Versenyt talan
egyszer nyertem, egyszer 3. lettem a Tour de Gydmron, és 5. a Matra maratonon, és a palya OB-n
lettem 5. 1000 méteren.

Kaptam egy gorkorit, majd jégkorit, és kozépiskolas koromban sokat korcsolyaztam. Néha egyediil
esténként a strandon, néha virtuoz osztalytarsakkal a miijégen a Varosligetben, majd a
feleségemmel, és késobb a gyerekekkel. Nagyon tetszik ma is, és valamennyire megy is, de a
térdvédo, konyokveéds, csukloveédo kotelezé darab, mert ma mar alig esek, de ha igen akkor elég
nagyot.

Kozépiskola els6ben elkezdtem gyurni, testet épiteni, mert Arnold inspiralt. Szerettem volna valami
nagyobb izmokat, de olyan nagyok nem lettek végiil, mert honapokat jartam, utana honapokat nem,
elfogyott a lendiilet. Nem koxoltam, probaltam normalisan enni, taldn par doboz fehérjepof fogyott
el, de az izmaim nem is estek Ossze mint a tejszinhab. Negyedikben 100 kg-ot nyomtam ki fekve, ez
volt amit elértem, emellett 120 kg-mal guggoltam.

A futés mindig ment, gyors voltam. Nem a leggyorsabb, de 1 percen beliil futottam a 400-at. Nyert
is a sulink valtoban. Ma is futok. Par éve egy maratonnal kezdtem Ujra futni, egy honapot késziiltem
rd, gondoltam a biciklis erénlétem elég lesz. Hat majdnem elég lett, mert lefutottam, de a végére
mindenem f4jt, csak sirtam a célban {ilve 6romomben, fajdalmamban egy darabig. Ezutdn egy
konyv hatasara (Futni sziilettiink) elkezdtem mezitlab futni fiives palyan, és mezitlabas cipdben. Ez
a természetes madja a futasnak, ilyenkor a sarok nem nagyon éri a foldet, ezért nem is titédik, igy
nem késziil ki sem a térd, sem a derék, még aszfalton sem. Osszesen négy maratont futottam, mind
4 és 5 ora kozotti idovel, de az utolsd dimbes-dombos volt. Szoval nem nagy eredmény, de
eredmény.

Ko6zben snowboardoztam, sieltem, kicsit kungfuztam, ping-pongoztam, atusztam a Balatont,
autdversenyeztem a kietlen utakon, ésszel, egyediil, és sokat szimulatorokkal.

Barantaztam vagy két évet, ahol nagyon sokat tanultam a magyarsagrol. Tancoltunk, erdsitettiink,
botoztuk, kiizdottlink, birkoztunk, ostoroztunk, énekeltlink, és még sok mast is csindltunk. Szép
1ddszak volt.

Kiprobaltam a kettlebellt is. Otthon egyediil megtanultam a helyes végrehajtasat a gyakorlatoknak,
¢és haladtam valamennyit abban is. Van egy 16-os és egy 24-es.



Pavel Tsatsouline A meztelen harcos konyve arrdl szol, hogy hogyan erdsithetiink, ha semmi
eszkoziink nincs. Az egykezes fekvotamasz, €s az egyladbas guggolas szinte minden izmot
megerdsit, és idovel, nemrég, sikeriilt elérni hogy egy kézzel tudom nyomni a fekvtamaszt.
Megmeértem mérleggel, 55 kg van azon a kezemen.

Ma is edzek, de ritkabban. Inkabb tervezek utakat messzire biciklivel, mert akkor ha van értelme az
titnak, sokkal konnyebb. Igy mentem el a Kékestetdre is parszor, Csiksomlyora, sokszor Pestre
vasarolni valamit, kirandulni Eszergomba, Visegradra. igy konnyebb most nekem formaban tartani
magam, mint rendszeres edzéssel.

Vettem egy huizodzkodorudat az ajtoba, és amikor arra jarok htizok parat. Egy idében minden
délben amig fott a kaja, hizédzkodtam, fekvoztem, és kettlebelleztem kicsit. Par perc, és minden jo.
Volt hogy minden reggel felkelés utan csinaltam 5-5 széles htizodzkodast, egykezes fekvot, és
egylabas guggolast, igy kivanva jo reggelt a testemnek.

A foci. Fiatalon, a kozépiskola végéig fociztam. Volt hogy mar a labdat sem lattuk olyan sotét volt
mikor befejeztiik. Az Eskii téren, szép id6k voltak. Jartam egyestiletbe is kb. 12 évesen a
nagypalyara Gyomrdn, de nem sokaig, egy hiilyeség miatt. Az a nagyobb gyerek akit ismertem ¢€s
odavitt felszerelte a sarvédot Osszel a biciklijére, ezért nem ismertem azt meg, azt hittem nincs ott,
¢s nem mentem be. [lyen anyamasszony katondja voltam.

Es akkor még ott van a hazépités, betonozas, kertasas, ami szép kdzos program volt annak idején,
rokonokkal, baratokkal.

Nem edzettem végig 14 éves koromtdl maig, most 48 vagyok. Volt, hogy évek kimaradtak. Mégis,
amikor kell, a test emlékszik, minden visszaépiil par honap alatt.

A lényeg, hogy a versenyzds éveim alatti idészakot kivéve, soha nem kellett kényszeriteni magam
arra hogy megmozduljak, mindig a mozgas 6roméért csindltam mindent, és ma is csak akkor
megyek ha kedvem van hozza, és olyan tempodban ami jolesik. Es néha jolesik a gyors temp0, de a
kell pihenés mindig megvan, és lehet hogy ez a legfontosabb dolog.

Ennyit tettem a testemért, az életemért, és elmondhatom hogy jol tettem, és nagyon megérte.

Elmondom mit értem el az edzettségem révén. Egyszer egy egész napos hegymaszas utan azt
mondta egyikiink, aki sokat biciklizett, hogy 6 még felmegy megnézni valamit, és felfutott a
meredek dombon vagy 500 métert. Csak nevettem rajta, elég hihetetlen volt szamomra. Kés6bb én
is csinaltam ilyeneket. Nagyon jo érzés az amikor fogom magam ¢és felszaladok olyan helyeken ahol
masok csak lassan haladnak, na nem azért mert latom a kiilonbséget, azért, mert a szabadsagot
érzem olyankor. Nem korlatoz a testi erdm abban, hogy tigy menjek ahogyan akarok, ugyantigy
mint gyerekként. Sokszor gy masztunk hegyet hogy én huztam a feleségemet, ¢ pedig a
gyerekeket, mint egy vonat. Ha elfaradok is egy hosszu turan, elég gyorsan kipihenem,
regeneralddok. Amikor hazafelé jottem Csiksomlyorol biciklivel, azt vettem €szre, hogy van amikor
tekerés kozben pihenek, igaz, akkor lassabban mentem, de par 6ra utdn megint tudtam haladni. Volt
amikor azért sétaltam egy orat hogy pihenjek, nem kellett megallni, mar a séta is jo volt pthenésnek.
Mintha az lenne az alapjarat, nem az ildogélés.

Van egy nagyon fontos dolog amit elértem. Annak akit szeretek azt adtam az edzettségemmel, hogy
szépnek lathatja a testem ami tiszta izom, nem tal nagy, de izom, néha még a kockak is latszanak a



hasamon, és ezaltal szépnek lathat engem. Azt is adtam neki, hogy nem kell aggddnia annyit hogy
beteg leszek, méar nagyon rég a megfazason kivill semmi bajom nem volt. Es még a teherbirast. Téle
hasonlét kaptam. Szerintem aki meg akarja mutatni mennyire szereti a parjat, a csaladjat, még a
baratait is akikkel tud betonozni ha kell, az edzettségével meg tudja mutatni. Tisztelem, szeretem
annyira a parom, hogy szépen, j6 forméaban tartom magam testileg is, hogy neki j6 legyen ram
nézni. A mai vilagban ez mintha nem lenne érték, mintha senkinek nem szamitana, vagy csak nem
mondjak, pedig rengeteg munka van benne, és nagyon nagy a haszna. Leszdmitva persze a meztelen
csigakat akiknek csak a csabitasra kell a kockas has.

Sok elveszett a kétkezi, fizikai munka elvételével toliink ebbdl a lehetdségbdl, rengeteg pluszt kell
beletenniink hogy edzettek lehessiink. Ami a napi nyolc 6ra munkéban edzett minket régen, azt ma
a szabadidénkben kell megoldanunk.

Par sz6 a kajarol

Sosem ettem ,,tudomanyosan”, a testépitds korszakomat kivéve. Az is csak annyi volt, hogy néha
harom liter tejet ittam egy nap, semmi por, semmi koksz. Amikor bicikliztem néha ittam
energiaitalokat, néha ettem zselét, gélt, energiaszeletet, féleg versenyeken ahol ingyen osztogattak.
Van hogy enyhén so0s vizet vagy mézes vizet viszek biciklizni. Ennyi a tudomanyos rész.
Vegetarianus vagyok mar sok éve, igy futottam a maratonokat is. A kedvenc kajam a krumplis
tészta, a slilt krumpli és a kenyér. Szinte csak szénhidratot ettem, eszek, mert azt szeretem. A
kajamat jol megsdzom, annyira hogy legalabb kicsit lehessen érezni az izét. Ez néha napi 5-10
gramm is van. Szerintem ezért jO a vizhaztartasom is. Volt olyan edzésem hogy 30 km futés utan 2
kg-mal voltam konnyebb, mert alig ittam kdzben. Nem f4jt a fejem, nem szédiiltem, semmi bajom
nem lett téle. Volt olyan nap amikor a majdnem 300 km biciklizés kozben majdnem11 litert ittam,
¢és szinte mindet kiizzadtam. Amikor tiszta a szervezet, aramlik a viz rendesen. Amikor sokat
megyek, akkor tedkat, gylimolcsleveket is iszok. FOleg az dszibaracklét szeretem, mert a stirlisége
miatt felér egy étkezéssel is. Nem szedek vitaminokat, étrendkiegészitoket. Csak a hagyomanyos
értelemben vett ételt eszem.

Vannak hivatalos versenyeredményeim, és elmondhatom, hogy a versenyzés elég jol motivalt
mindig, igy nem volt teher az edzés. A kerékparozast vettem a legkomolyabban, még terheléses
ekg-t is csinaltunk a csapattal, és egy idoben egy igazi bajnok edzett minket. Feszegettem a
hataraimat rendszeresen, €s néha még ma is, de csak mértékkel, mert mindennek 4ra van és jobb a
békesség.

Ezek a hivatalos eredményeim egy része, amik ma azért nem mennének, de orokre az enyémek,
mindegyikhez életresz6lo élmény kotddik:

200 m futés: 25s

400 m futas: 58s

4x400 valto budapesti dontd: 9. hely
Gyomroi futoverseny 10km: 2. vagy 3. hely
Félmaraton: 16ra 48 perc

Maraton: 4 6ra 34 perc

Tavolugras: 5,95 m



Balaton ataszés: 3 6ra 6 perc

Palya OB 1000 m: 5. vagy 6. hely

Matra mtb maraton kozéptav: 5. hely

Tour de Gyomré 20 km: 3. hely

24 6ras mtb csapatban: 2. hely

24 oras orszaguti csapatban: 3. hely

Gyomr6 30 km kritériumverseny: célbaérés a bollyal, akik a profik voltak
Rakodczi kerékpartira 300 km teljesités

Céges gokart: haromszor 1. hely

Szimulator: magyar csucstarto itt-ott

Ezek a legjobb eredményeim. Nem tul nagy eredmények, de rengeteg munka van benniik.
Szerintem elmondhatom hogy én "ezekkel dicsekedhetek".

Ami a lényeg, ezek nem elérhetetlen dolgok, mégis nagy a hatasuk az életben, az egészségben.

Sok sikert mindenkinek aki kiprobalja, aki edzi magat!
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