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Cstinya, hideg szeles id6. Otig maganéraim voltak, majd utana az B gyakorlatsorral
egy sulyzos edzés. Mar korabban
emlitettem, hogy szerintem ez a
gyakorlatsor talan egy kicsivel
kénnyebb, mint az A sor.
Kézben a  kisebb  lanyom
nsegitett”, azaz mondta, hogy
éppen melyikgyakorlat

kovetkezik. Kozben nézegette

Zoli konyvét. A cimlapot
nézegette, és megkérdezte: ,,Apa, neked ilyes kockas hasad lesz?”” Hat igen...nekem
biztosan nem lesz kockas hasam. A kozel 150kg megtette a hatasat, kinyult a
bérom...azt visszazsugoritani nem lehet. Viszont lehet lényegesen kisebb,
hordhatok még egy két szammal kisebb nadragot. (most az 54-es b6 ram,
nemsokéra j6 lesz az 52-es). Ezt én nagyon pozitfv eredményként élem meg. Es ez
a tény mondatja velem a kovetkezSket.

Az ifjusag az a korosztaly, akit meg kell talalni ezzel a programmal. Na
nemcsak azért, hogy nekik legyen ,kockas hasuk”, hanem azért, hogy ne
faradtsagos sokszor gyStrelmes munkaval szabaduljanak meg a tdlsilytél. En a
munkam soran nagyon sok ifji emberrel talalkozom. Nem szoktam véka ala rejteni
a véleményemet, ha kovérnek talalok egy gyereket. A hatas sokféle, de amikor
elmondom sajat példamat, megmutatom magam régi tablokon, elcsodalkoznak. Az
szoktam mondani, hogy évi két-harom kilo felszedett tébblet tiz év alatt 20-30kg. A
normal emberi suly 75-85kg, ha ehhez ezt hozzaszamoljuk,akkor 100kg kornyéki
sulyt eredményez, és akkor még csak 25-30 éves az ifja ember. Ez szokott
hatni...legalabb is elgondolkodnak rajta. Remélem egyszer meg is értik, mennyire
lényeges ez az életben. Mennyire fontos az, hogy az ember mennyit bir, milyen az

alloképessége...és azt sem felejtstik el, mennyire nem mindegy az sem, hogy hogyan



néz ki. Persze ezt a fiatalok még nem értik igazan, de ha hitelessé tudjuk valahogyan
tenni, az nagyon-nagyon hasznos lesz. Ez az ami nagyon tetszik nekem a ZSH-ban,
ez az, amiért nagyon kedvelem Zolit, és ez az, ami er6t ad, ahhoz, hogy csinaljam a
gyakorlatokat, figyeljek arra, hogy mit mikor és mennyit eszek. Remélem ezekkel a
gondolatokkal tudok én is segiteni gyerekeknek és felnétteknek is egyarant. Azt
gondolom, hogy sok mindenre meg tudom tanitani a ram bizott gyerekeket. Kivalo
kozgazdaszokka, kereskedékké valnak. Emberséget is tanulnak, nyesegetem,
nevelgetem 6ket. Remélem, az életiik mindségét és milyenségét is tudom legalabb is
egy kicsit formalni.

Remélem ez a mai napi esszencia nem sikeredett nagyon ,tanaros”-ra, de

nyilvan nem tud az ember kilépni a sajat bérébol.

Es akkor nézziik mit is ettem ma:
Reggeli: piritos, paprika, tej

Délel6tt megettem még egy almat és egy narancsot az Oraim

kozott
Ebéd: tétt has, t6tt leveszoldség, krumpli (volt husleves is, de azt én

nem szeretem ©)
Délutan az 6raim kézott megettem egy kortét és egy almat

Vacsora: virsli, puffasztott buza, update puding



