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Bemutatkozas:

A sporttal egészen fiatalon, mar 6vodas koromban megismerkedtem:
négytol hat éves koromig rendszeresen jartam szo6 edzésekre. Aztan az
altalanos iskolaban mar atletizalni kezdtem, heti tobb alkalommal a
Pasaréti uti Vasasban. Igazan egyik sportag sem fogott, meg és kilenc €ves
koromban 1995-ben, 6csém biztatasara elkezdtem kempozni a Pitypang
Utcai Altalanos Iskoldban a Kismészaros Kempo Klubban, Palotas Ferenc
iranyitasa alatt. Mar az els6 edzésen tudtam, hogy ezt ¢letem vegeig
csinalni fogom. Tobb mint két évtized alatt nem fordult velem olyan eld,
hogy készakarva kihagytam volna edzést. A Kempo edzések mellett
megismerkedtem az 0kolvivassal €s a Brazil Jiu-Jitsuval is. Az utdbbit
kozel tiz éve csinalom toretlentil (2007 o6ta).

Gyerekkorom ota versenyzek a Zen Bu Kan Kempo Sportagi Szovetseg
szabalyrendszerében, melyben megtalalhatoak technikai (formagyakorlat,
fegyveres formagyakorlat, onvédelem) €s kiizdelmi (kesztytis, pusztakezes
kiizdelem, Gi-s ¢s Gi nelkiili foldharc kiizdelem) versenyszamok egyarant.

Edzéstartassal 16 éves korom o6ta foglalkozom.Kezdetben
gyerekeknek,majd felmotteknek tartottam edzést. A Sparta Gym-ben



lehetdsegem volt egy sajat edzOterem megvaldsitasa.

A terem olyan eszkozokkel van felszerelve, ami elengehetetlena modern
harcmiivészetek gyakorldsahoz: a teljes teriilet tatamival boritva, fali
titdparnak, kiilonbozé zsakok, védofelszerelések, stb.

Edzéseimen megismerkedhettek az 6kolvivas alapjaival,
rugastechnikéakkal, Gi €s No Gi dobastechnikakkal, foldrevitelekkel,
valamint a leghatékonyabb folharc technikakkal.

Verseny eredményei

2007 Kempo vilagbajnoksag: Kesztytis kiizdelem 1. hely
2009 Grappling Eurépa Bajnoksag: Gi 2. hely , No Gi 3. hely
2013 World Combat Games: Gi foldharc 8. hely

2014 Wolrd All Styles Championship: Onvédelem 1. hely, Gi foldharc 1. hely, No Gi
foldharc 1. hely

2016 World All Styles Championship: Onvédelem 1. hely, Gi foldharc 1. hely, No Gi
foldharc 1. hely

2017 IMMAF Eurodpa Bajnoksag: 7. hely

2017 World All Styles Championship: No Gi foldharc 1. hely

2017 HMMAF Orszagos Bajnoksag: 1. Hely

WAC 2019 ( Kempo VB ) K1 1.hely

Csernok Klara

A sport és az egeszséges ¢letmod elkotelezett hive vagyok.

Az egészseges ¢letforma, sport mindig is jelen volt az életemben, 2013-
ban kezdtem el foglalkozni testépités- fitnessel, 2016 ota versenyszeriien is
tevekenykedem ebben a sportagban.

2018-ban Nemzetkozi szakképesitést szereztem European Fitness Institute,



Testépites-Fitness Sportedzd szakan.

Fontos szamomra, hogy azt csindlhatom az ¢€letben, ami szamomra a
legfontosabb 6romet jelenti, ami nem mas, mint a sport, ez a hivatasom a
szenvedélyem.

Versenyfelkésziilések kozepette megtanultam legy6zni a sajat korlatom,
ebben szeretnék segiteni versenyzOknek, ¢letmodot valtoknak.

Mivel masoddiplomam szerint tandr vagyok, legfontosabb szdmomra a
sport pedagogiai €rtéke, hiszek az egészsegre nevelés sziikségessegeben €s
fontossagaban, bar a versenyfelkeszités alatt is a leheto leghatékonyabb
egylittmiikodésre torekszem, nem gondolom tgy, hogy minden ember a
versenyzesben tud kiteljesedni, viszont az egészseges €letmdd €s az ehhez
sziikséges folyamatos mozgas ¢€lettani sziikségletiink a mai vilagban.
Lényeges szamomra a leghatékonyabb eredmény erdekében végzett k6zos
egylittmiikodes felépiteése, folyamatos fenttartasa.

Munkam soran fontos, hogy szakmai tudasom atadjam a vendégeimnek,
segitsek elsajatitani ezt a tudast, a folyamatos motivaciot fentartsam,
figyelemmel kisérjem vendeégeim visszajelzeseit.

Motto: Testiink a kert, akaratunk a kertész.

Fitness/ testépitésben elért eredmeényeim: 2016-INBA Magyar Bajnoksag
II. hely 2017-WBPF Magyar Bajnoksag IV. hely 2018-Fitparade, Womens
Figure II. hely 2018-NABBA/WFF Nemzetkozi Bajnoksag II. hely

Elérhetdségeim: facebook.com/csernokklara/ csklaraad@gmail.com
06/30-402-8367
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Hartai Gabor

10 éve tartok edzéseket kiilonfele modszertanok szerint - testépités,
kiizdésport, fitnesz, crossfit, kettlebell, sajat testsulyos edzések, Primal
Move, ... Az utobbi 4 ¢vben pedig rehabilitacios szakemberkent is
dolgozom a tanitvanyok egészségéért (SMR, FMS, Flossing,
sportmasszOr) Az innen 0sszegyljtott tudast igyekszem atadni a
tanitvanyaimnak. A kettlebell edzéseim az il6 életmodhoz szokott
atlagemberekhez optimalizalt - a testtartas-hibak ¢€s ebbdl eredd
mozgasszervi panaszok megsziintetése az elsodleges cél. Ha ezt mar
elértiik, akkor johet a tovabbi fejlesztés. Hatar a csillagos ¢g! «

A kezd6 kurzus egy 3 honapos blokk, aminek a végére sajatitjuk el a
sportagra jellemzé mozgasmintak alapjait. Epp ezért egyben kell majd
fizetni, az ara 35000 Ft/3 honap. Ha mashogy nem tudod megoldani, van



lehetOseg részlet fizetésre is, csak jelezd. Természetesen zsakbamacskat
nem arulunk, tehat nem kell az els6 edzes elott fizetni senkinek, ha pedig
nem tetszik, utdna még nyugodtan elsetalhatsz (csak jelezd, igy korrekt),
nincs harag © A kettlebell edzés nem csak a tartashibak javitasara €s
hatfajasok megsziintetésére alkalmas, de tokéletes valasztas erdfejlesztés
¢s fogyas szempontjabol is. Erdsiti a core vagy tartdizmokat, segit a
formas testalkat elérésében €s a fogyasban. Kiegészitd edzeéskent is
alkalmazzak uszok, futok, harcmiivészek és mindenki aki tobb erot,
robban¢konysagot vagy allokeépességet szeretne - legyen amatOr vagy akar
olimpikon.

A kettlebell mellett, kezd6 és halado csoportjaimban sok mas eszkozt €s
modszert 1s hasznalok: - sajat testsulyos gyakorlatok talajon €s allvanyon, -
fliggesztett eszk0zos technikak (TRX, tornagytirii), - szabad-sulyos
gyakorlatok (barbell, dumbbell), - joga €s streching gyakorlat elemek, -
mobilitds €s stabilitas fejlesztd primal-move mozgasok, - sériilés
megeldzesre (prehab) €s sériilésbdl felépiilésre (rehab) SMR technikakat, -
1égzeésgyakorlatok (joga, Buteyko), - mozgasminta sziirés (FMS), -
egyensuly fejlesztésre Ju-jitsu €s Aikido gyakorlatokat. Az emberi test
adott - minden edzésformaban ugyanazt hasznaljuk csak mas-mas célbol.
Az én edzéseimen a ce€lhoz igazitjuk a felhasznalt edzésmodszereket és
eszkozoket. Nincs egy tuti edzésmodszer, ami mindenben a legjobb, de sok
J6 megoldas van amiket érdemes is felhasznalni a cél elérése érdekében. A
kérdes, hogy mi a Te celod? A valaszt megtalaljuk kozosen, az edzésen!

Elérhetdségem:
Hartai Gabor +36 20 325 1616

Szikszai Szilvia

”Aki nem lat folfelé, azt a bajok tonkreteszik. Aki folfelé lat, ott lesz erds, ahol
eltort €s ott lesz legydzhetetlen, ahol sokat vesztett. Kudarcaibol hatéanyag
lesz, vereségeibdl diadaltragédiai érlelik naggya.”

Szikszai Szilvia vagyok, 37 éves személyi edz0.

2017-ben szereztem nemzetkozi végzettségemet az [FBB iskoldban.

A sport mindig is €letem része volt.

11 évesen a Femina Football Klub kdzépcsatara voltam, amikor édesapam
hirtelen meghalt.

Ekkor felhagytam minden sporttevékenységgel és az evésbe menekiiltem. Evrdl
évre hiztam és 20 évesen 118 kil lettem. Evekig igy éltem. Mikor egy céges



rendezvény képeit nézegettem €s nem ismertem fel magam annyira el voltam
hizva, akkor elhataroztam, hogy ebbdl elég és egészséges ¢€letet szeretnéek élni.
Lejartam a kozeli edzéterembe és valtoztattam az éttrendemen is.

Kozel 40 kilot fogytam és beiratkoztam a testépitd iskoldba, hogy egy nagy
almom teljesiiljon: edzo legyek.

Palyafutasom a Gilda Max Florianban indult és most itt vagyok a Sparta
Gymben, ami nagyon boldogga tesz.

Edzéseim sulyzos edzésekbdl, alloképesség javitd feladatokbol illetve
intervallumos edzésekbdl 4ll.

Vérok minden kedves érdekldddt aki fogyni, izmosodni szeretne, vagy csak
egeszsege megorzesere torekszik !

Elérhetoségem:
+36 30 457 4554
ifbbtrainerszilvia@gmail.com



