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EDZOKENT A TANITVANYOK SIKERE SOKSZOR TOBBET ER, MINT A
SAJAT SPORTSIKEREINK. HARCMUVESZETUNKBEN A FEKETE OV
MEGSZERZESE EGYERTELMU MERFOLDKO.

VAN, AKINEK A VEGALLOMAS, VAN, AKINEK AZ IGAZI KEZDET.
VAN, AKINEK MEG SOKAT KELL ERNIE, HOGY A FEKETE OV MELLE

JARO "MESTER" MEGSZOLITAST IGAZAN KIERDEMELJE, ES VAN, AKI MAR
AZELOTT IS IGAZI MESTERKENT VISELKEDIK, HOGY FEKETE OV JELEZNE
EZT A DEREKAN.

VasARNAP ONODI ZSOLTI BARATOM ES TANITVANYOM KIEMELKEDOEN
MAGAS SZINVONALU VIZSGAT TETT, ES HIVATALOSAN IS |. DAN, FEKETE
OVES ITF TAEKWON-DO MESTER LETT.

A GYEREKEK EDDIG 1S ZSOLTI MESTERNEK HIVTAK, NEM VELETLENUL -

A GYEREKEK JOL ERZIK EZT. ZSOLTI NELKUL A ZEN POWER TAEKWON-DO

KLUB NEM OLYAN LENNE, MINT AMILYEN MOST, IGY SOKSZOROSAN IS BUSZKE

ES BOLDOG VAGYOK, HOGY IMMAR HIVATALOSAN Is ZsoLtt MESTER 6...

SzivBAL GRATULALOK!

— Csabi mester —
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Editorial
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Kedves Olvasd!

A tavalyi elsé szamunk olyan pozitiv fogadtatasra talélt, hogy az elsé lelkesedés utén jott is a kdvetkezd
hullam...

Ennek az eredménye a 2022-es elsé lapszamunk, amelyben részben kovetjik az elsében elkezdett rovatok
és cikkek logikéjat, részben Uj témékat is hozunk.

Nagyon nagy élmény volt februar 5-én, hogy ellatogatott hozzank Mezei Nikolett taekwon-do és kick-
box Eurdpa- és Vildgbajnok és edzéi, Radai Imre és Rédai Roland mesterek, akikkel igazi dromedzéseket
csinaltunk végig — kdzben pedig rengeteget tanultunk télik.

Ennek a szuper napnak a végén még interju is készult Nikivel, amit itt olvashattok el&szor.

Szeretném kiemelni, hogy az el8z6 szamban megfogalmazott KOZOSSEG — BEFOGADAS — MOTIVACIO
harmas mentén immar kilfoldi vendég-edzétarsunk is jegyez egy cikket a magazinban, amelyben elmeséli
Magyarorszagon lengyel cseredidkként szerzett élményeit a Zenes, tackwon-dos szemuvegen keresztil. ..
Anna mester hagyoméanyteremtd korkérdése most az év eleji motivaciot és célokat veszi a fokuszba.
Oszintén megvallom, hogy néha kénnyek szoktek a szemembe, mert olyan dolgokat tartanak fontosnak a

tanitvanyaink, amelyek szdmomra is példaértékiek.

A kozeljovében tobb hazai, és késébb nemzetkdzi versenyre is készilink, ezért részletesebben
belemegylnk az ITF Taeckwon-do versenyszabélyainak bemutatédsaba — most a kiizdelemmel kezdlnk.

Reméljik a szakmai cikkeinkbdl profitélhattok, tanulhattok is, a szérakozast szolgalé cikkek, rovatok pedig
okozzanak annyi 6romet Nektek, mint amennyit nekiink a készitésiik okozott.

Aaaaall Zen!

— Csabi mester -
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Kuzdelmi

Szabalyok

/4*(/&/?5/5{@/@%%4 és /béé/dé/{/ \Y@M/(fé&f ﬁ%/é &5

Jelen cikk nem szabaélyismertetés, hanem egyszerUsitett magyarazat az itf taekwon-do (sport)ktzdelmi
szabalyairdl, nagyjabdl ahogyan kizdé edzéseken elmagyardzzuk a tanitvanyoknak.

a részletes szabélyok elérhetéek a nemzetkozi szovetség oldaléan: https://itftkd.sport/, illetve klubunk tagjai
elérik a zart facebook csoportunkban is (zen power tkd team).

Az egyik legfontosabb f& szabaly a sportoldk testi épségének védelme. az itf tackwon-do verseny- vagy
sportkizdelem ugyanis light contact rendszerben zajlik, ami azt jelenti, hogy nem cél és nem megengedett
az ellenfél &rtalmatlanna tétele, kittése.

Emellett azért tovabbra is kiizd&sportrél beszélink, igy eltalaljuk, megutjik, megragjuk

egymast — a megengedett kereteken belul.

A versenyklzdelem sorén a cél a pontszerzés.

TAMADHATO FELULETEK

e afejeldlrdl és oldalrdl, de hatulrdl, felilrél nem.

® atorzs szembdl vizszintesen a nyaktdl a kdldok vonaléig, oldalrél a honaljtél a derékig, de csak szembdl,
hatulrél nem.

e v aldragni tilos.

e konyok- és térd technikék és ldbsdprés hasznalata tilos.

PONTOZAS

* 1 (egy) pontos taldlat: kéztechnika kbzépsé és fejmagassagba

e 2 (kettd) pontos talélat: labtechnika kozépsé szekcidba

e 3 (harom) pontos taldlat: labtechnika fejmagasséagba

Tehat nem szdmit, hogy ugrd vagy forgd a rugés vagy Utés, ugyanigy pontozzak, mint a “sima” technikakat.
A legértékesebbek a fejrigasok, hiszen azok harom pontot érnek, és altaldban tisztdbban is latszédnak.

A pontozas gyakorlati részét aldbb, a birdknal ismertetem.

A kizdelem soran a technika érvényes, ha:

e szabdlyosan kivitelezett

e dinamikus, vagyis erds, célzott, gyors és pontos kontrollalt a célponton

Az utolsd pont jelenti azt, hogy nem lehet KO erejl talélatot bevinni. Ha a birak tdl erésnek itélik a talélatot,
akkor minuszponttal vagy leléptetéssel “jutalmazzak” azt.


https://itftkd.sport/
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ERVENYES TALALATI FELULET

NEM TALALATI FELULET

TILTOTT TERULET, TAMADASAKOR FIGYELMEZTETES
VAGY MINUSZ PONT ADHATO

A véddtelszerelésekrél a honlapunk blogjaban kilon
cikket is taldltok: https://zenpower.hu/blog/177-
vedofelszerelesek-taekwon-do-hoz

A teljes véddfelszereléslink (fentrdl lefelé):

o fejvéds

e fogvédd (atlatszonak kell lennie)

kézvédd (nyitott tenyeres, ujjakat takard keszty()

mellvédé (lanyoknak)

herevéds (fiuknak)

sipcsontvédd (csak puha anyagbdl lehet)

e |abfejvédd (a sarkat és a labujjakat is takarnia
kell)

A nagy nemzetkézi versenyeken csak a hivatalosan
jovéhagyott gyartdk hivatalosan jovahagyott véddi

hasznéalhatok kék vagy piros szinben - de ez csak EB,
VB, EK, VK esetén érvényes.

Kisebb hazai és nemzetkdzi versenyeken a verseny-
kiirdsban rogzitett elvarasok a mérvaddak.

BiroK

A kizdelmi versenyek soran egy vezetdbird és
négy pontozdbird (a past négy sarkan) értékeli a
mérk&zést.

A vezetdbird irdnyitja a meccset, osztja a figyelmez-
tetéseket és minuszpontokat.

A zslriasztalnal minimum egy magasan képzett bird
ul, aki a zstrielnokként koordinélja a birdi csapat
munkajat, illetve a vezetébiréval kommunikalva
kozosen dontenek a minuszpontokrél és esetleges
leléptetésrdl.


https://zenpower.hu/blog/177-vedofelszerelesek-taekwon-do-hoz
https://zenpower.hu/blog/177-vedofelszerelesek-taekwon-do-hoz
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A pontozdbirdk gépi pontozdrendszert hasznalnak.
Anélkil tudnak pontozni, hogy levennék a szemuket
a mérk&zésrdl.

A pontozdérendszer azonnal Osszesiti a pontokat,
intéseket és minuszpontokat, igy minden pillanatban
l4thatd, hogy allnak a versenyzdk.

A képernydn lathaté kék — fekete — piros szamok
jelzik, hogy HANY BIRONAL &ll vezetésre adott
versenyzd. A kbzépsdé szam azt jelzi, hogy hany
birénal all dontetlenre a mérkdzés.

Belllrél kifelé a FOUL a kozvetlen minuszpontokat
jelenti, amelybdl legfeljebb hdrom lehet — a
harmadiknal automatikusan leléptetik a versenyzét,
elveszti a meccset. A legszélsé szam, a WARNING
a figyelmeztetés, amelybdl barmennyi lehet, de
hdrmaséval egy minuszt érnek, amit minden bird
pontszamabdl levon a gép.

FIGYELMEZTETES JAR:

1. talélat elérésének jelzése egy vagy mindkét kar
felemelésével (6néljenzés)

2. ha egyik ldba sincs a paston beldl (kilépés)

3. foldre kerilés, akdr szdndékosan, akar nem (a
talpon kivil barmely mas testrész a féldet érinti)

4. sérllés, tul erés kontakt elszenvedésének

imitalasa elény megszerzése céljabdl

kizdelem szandékos kerlilése

a vezetdbird engedélye nélkili véddigazitasért

7. nem szédndékos tdmadas a nem engedélyezett
tertletekre

8. |okés kézzel, vagy mas testrésszel

oo

3 (hdrom) figyelmeztetés automatikusan egy pont
levonast eredményez.

Ez a gyakorlatban azt is jelenti, hogy ha valaki
folyton menekdl, rendszeresen kilép a pastrdl vagy
sokszor elesik, akkor akar ezzel is elveszitheti a
mérk&zést.

MiNusz PONT JAR:

tul erés kontakt

foldre kerilt ellenfél tdmadasa

ldbsoprés

fogas, megragadas

szandékos tdmadéas a nem engedélyezett
terlletekre

6. sportszer(tlen magatartas

akhwnN -

3 (hdrom) minusz pont automatikusan a versenyzé
leléptetését eredményezi.

Ezért példaul a bokszoldknél megszokott fogésokat,
Osszekapaszkodasokat kerllni kell, mert ezekkel is
elveszithetd a mérk&zés.

LELEPTETES
hivatalos személyekkel szembeni tiszteletlen
viselkedés

nem kontrollalt, vagy teljes ereji kontakt

a vezetdbird altal adott 3 (hdrom) kdzvetlen
minusz pont elérése

alkohol, vagy kéabitdszer befolyasoltsédg
onuralom elvesztése

ellenfél, edz8, vagy hivatalos személy inzultalasa”

karmolas, harapas
térddel, konyokkel, vagy homlokkal vald
tdmadas
ellenfél kittése

. behivast kovetéen 1 (egy) percen belll nem
jelenik meg

. az elrendelt védéfelszerelés cseréjét nem teljesiti
a megadott 3 (hdrom) perc alatt

. az elirt 3 (harom) perc orvosi dpolési idén beldl
nem tudja folytatni a mérk&zést

13. elutasitja az orvosi szakvéleményt

Az a versenyzd, aki kilti az ellenfelét és eszmélet-
vesztést, vagy ajulast okoz a kiizdelmi versenyen,
leléptetésre keril. Az ellenfele, akit kittottek, vagy
eldjult, az egész tovabbi versenyzésbdl kizarhato.
Véarom a kérdéseiteket, illetve akar az is j6l esik, ha
hasznosnak itélitek az irést, és ezt jelzitek.

Kdszdnettel,

- Csabi mester -




ZEnN POWER MAGAZIN

Riport Rovat

7, /7/55715 Mezec /\/oﬁy &/

Kercza Réka

Riporter:

§
0




Hogyan kezdtél el taekwon-dozni?

Ez nagyon egyszer( torténet, amikor még 5 éves se
voltam a szlleim latték rajtam, hogy nagyon eleven
gyerek vagyok és mivel nalunk Battonyan nincs
sokféle sportolési lehetéség, csak a taekwon-do

és a foci kozul lehetett valasztani, ezért végul tae-
kwon-dora irattak be. Azéta ottragadtam és iméddom
minden pillanatat.

Emlitette Radai Imi mester, hogy nem volt és most
sincs tul sok lany. Nem volt ez nehézség szamodra?
igy utdlag belegondolva, lehetett volna nehézség,
de Ugy, akkoriban nem tlnt fel. Most is ugyanolyan
élvezetes fikkal kiizdeni, mint lanyokkal. JéI birom
a fajdalmat is, nem f4j, ha megragnak erésebben.
Ehhez hozzdszoktam és nem volt rossz egyaltalan.
Barataim is voltak, mind fidk és mind lanyok is.

Ott ismerkedtem meg még a legelején, amikor
elkezdem a sportot, a mostani legjobb baratném-
mel, aki akkor volt 11 éves és olyan mintha a test-
vérem lenne. Es természetesen a taekwon-donak
koszonhetem, hogy talélkoztunk.

Milyen volt az elsé edzétaborod?

Mi a Gombos mesterékkel tdboroztunk, rengetegen
voltunk és nagyon jé volt, én akkor voltam 6-7 éves.
Ott volt az elébb emlitett legjobb bardtnédm is, meg
volt azért 2-3 lany, akikkel 6sszetartottunk. Kellemes
élményeim vannak a tédborbdl, voltak hajnali
edzések, és egy medence is, ahova lévén, hogy
nagyon fiatal voltam, nem engedtek be teljesen
egyedul, habar mér tudtam Gszni.

Milyen volt az elsé 6vvizsgad?

Maté Zoli mester volt a vizsgaztatd és magara a
vizsgara nem emlékszem, de egy pillanata nagyon
megmaradt bennem, az, amikor a Maté Zoli mester
kihivott engem a legvégén és kérte, hogy csinéljak
fekvétamaszokat (akkor még nagyon jol fekvéztem)
és megdicsért, hogy milyen tgyes vagyok. Pont egy
hete volt egy vizsga Méaté Zoli mesterrel, ahol én
voltam az instruktor, aki bemutatta a feladatokat és
megint felhozta ezt a régi momentumot, emlékezett
ra, és ez nagyon j6lesett.

SZAM
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Hol volt az elsé versenyed és milyen volt?
Mez8hegyesen volt és 3. helyezést értem el.

Mi volt a legnagyobb kihivast jelenté dolog az
eddigi taekwon-do palyafutasod soran?

Szerintem a legnagyobb kihivas most a felnétt
kategoéridba valé 1épés volt. Szerintem keményebb
ez a mezdny, és fejben is nagyon ott kell lennem.
Jo a kondim, de azt tudom fejleszteni vagy szinten
tartani futdssal, de viszont az, hogy itthon késziljek
fel arra, hogy én fejben is ott tudjak lenni mindig és
koncentrélni tudjak, mikor még a kondim is csokken,
faradok, azt nehezebb begyakorolni. Azt csak ott,
versenyszituacidban lehet igazan.

Nemrég rendezték meg Spanyolorszagban az
Eurépa Bajnokségot. igy utélag hogyan értékeled
azt a versenyt? Hogyan élted meg?

Nagyon izgultam, mivel itt mar feln&ttként indultam.
Nekem mindig nehéz, amikor legel&szor kell
tatamira lépnem, mert még eléggé izgulok, meg
picit nehezebben jonnek ki a technikék, de utana,
amikor mér elkezdek kiizdeni, mar megszlnik

az izgulds és tudok Gsszpontositani. Jok voltak a
meccsek, j6 volt visszanézni Sket, sokat tanultam
belélik. Féleg, amikor olyan emberrel kertlok
Ossze, aki mar tapasztaltabb, rutinosabb, mar tobb
éve versenyzik a felnétt kategdridban, jobban el tud
mozogni, akkor minél gyorsabban kell kapcsolom,
hogy hogyan kell erre reagalni, ez volt nehéz ebben
a versenyben. Az, hogy kiestem, az nyilvan nem
esett olyan j6l, de ettél még jé volt.

Mi volt életed eddigi legnagyobb eredménye?

A kick-box vildgbajnoksag. A legnagyobb

pozitiv része az volt, hogy a dontében még én is
meglepddtem, hogy mennyire jol birtam kondival.
Mert itt hdromszor két perc a kiizdelmi idd, 6sszesen
6 perc, ami rengeteg azon a kis paston Osszeszorit-
va (mivel a kick-boxban kisebb a past mérete, mint
taekwon-doban). Igazabdl az hajtott elére, hogy ez
a donté és, hogy nem akarok lecstszni, ha mar idaig

./

eljutottam; és az, hogy annyira elzartan annyira j6 o
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kondit csikartam ki magambdl, ami annyira hajtott,
hogy meg is feledkeztem arrdl, hogy faradt vagyok
A végjatékban volt a legjobb teljesitményem. Es az,
hogy végul ténylegesen nyertem, eszméletlen jé
érzés volt. Széval szerintem az eddigi legnagyobb
dolog az volt, hogy kick-boxban elsé lettem
felnéttként a legelsé vildgbajnoksdgomon.

Melyik a kedvenc taekwon-dos / kiizdSsportos
markad?

Nagyon szeretem a Top Tent, viszont most a
tdmogatdm, a sportszered, elkezdte forgalmazni az
RDX-et és nagyon j6 minéségl marka, kaptam téluk
termékeket és nagyon jé vellk edzeni, széval most
az RDX-et nagyon joénak taldlom.

Melyik a kedvenc technikad?

Szerintem a yop chagi, mint tdmadd, mint pedig
védekezd forméban. Viszont amikor Ugy érzem,
hogy csak ugy reflexbdl jon egy bandae, na azt
nagyon szeretem.
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Es mi az a technika, amit keriilsz, nem éppen a
kedvenced?

Kick-boxban példaul a belharc, az nem az
erésségem. A dollymio dollyot szeretem, de azt sem
szoktam elséként alkalmazni.

Az eddigi versenyeid kéziil melyik a kedvenced?
Es miért pont az?

Talan a legelsé Eurdépa Bajnoksdgom, ami Széfidban
volt. Az természetesen maradandd, amikor
legel&szor mentem ki vildgversenyre nemzetkozi-
leg, mindig is emlékezetes lesz szamomra, hogy ott
magyar szinekben mentem ki, nem a sajat klubom
szineiben és egyutt alltunk ki, mint magyarok.

Mennyire vagy izgulés fajta? Es ha az vagy, akkor
hogyan kezeled?

Nagyon izgulok mindig, hidba versenyzek sokat.
Mindig izgulok. A kisebb versenyektdl a nagyobb
verseyeken at. Dolgozom rajta, hogy minél

-
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hogy amikor felmegyek a pastra, onnantél mar
megszlnik. Természetesen az évek soran kicsit
enyhlt, de még mindig nem tudtam megszabadulni
téle.

A stresszes szituacidk inkabb visszafognak vagy
Oszténoznek?

Osztdondznek, abszolut. A kick-box vildgbajnoksagon
is a dontében voltam a legjobb. Ugye akkor mar
nagyon izgul az ember, mert ott van egy [épésnyire
attdl, hogy folall-e a dobogd legtetejére vagy

nem. Akkor tudtam a legjobban teljesiteni, amikor
tudatosan bennem volt, hogy nyerni akarok és mar
innen nem kéne lecsuszni.

Rengeteg sportolénak van valami apré babonéja,
szerencsehozé targya, neked van ilyen?
Nincs, semmi, egyaltalan.

Mennyire szoktal odafigyelni az étkezésedre?
Oda szoktam figyelni, teljes mértékben. Féleg
versenyszezonban. Nagyon szamit, hogy mit eszek,
mert ha gyorskajakat eszek vagy sok édességet,

az visszatart. Hogy ha fogyok, akkor nekem is
kdnnyebb mozogni, meg természetesen benne

is szeretnék maradni a versenysulyomban. Az
egészségnek is fontos, nagyon sok folyadékot

is kell inni, hogy ne szaradj ki edzésen. Azért ha
van nagyobb szlinet, én is engedek a kisértésnek,
szeretem a csokit. Versenynapokon mérlegelés utan
szoktam egy kis csokit enni, hogy legyen bennem
energia.

Van valamilyen hobbid?

Szoktam gorkorcsolyézni, nagyon szeretem, nyéron
szinte minden este megyek egy kort. Meg télen
jégkorcsolyazni is szoktam.

Mit jelent szamodra a versenyzés, miért csindlod?
Nagyon j6 érzés, hogy az altalam és az edz&im,
illetve a csalddom 4altal belefektetett munka
megtérll, és ez a versenyeken ki tud teljesedni és

meg tudom mutatni. Imddom a mestereimet, van
vicc, poénkodas, de amellett komoly munka is,
szerintem ez tok j6. Szeretek velik egyitt dolgozni,
és le a kalappal, hogy mennyi mindent tudnak.

Az eredményeimet nekik is kdszonhetem, meg
persze a tAmogatémnak. Es szeretem magat a
versenyszituaciot is, azt a helyzetet, hogy izgulok, de
kdzben teljesitenem kell, és meg tudom csinélni azt,
amit gyakoroltam. Es persze a kdzdsséget is nagyon
imadom.

Volt olyan idészak, amikor abbahagytad a tae-
kwon-dot? Ha igen, miért és hogyan tértél vissza?
Nem, soha, mindig mentem edzésekre. A motivaciod
valahogy mindig bennem volt, ahogy most is.

Ha az ember eljut a cstcsra (rdadasul ilyen fiatalon
és hamar), akkor mi az, ami motivalja naprél-napra?
Szerintem mindig van még elérehaladasi lehetdség,
taekwon-doban felnéttként nem voltam még se
Eurdpa- se Vilagbajnok, széval még van feljebb
szamomra. Es most a kick-box nagyon halad afelé,
hogy bekeril az olimpiai sportagak kozé, és nekem
az olimpia az dlmom, és az a célom, hogy egyszer
kijussak oda és nyerjek. En nagyon szigord vagyok
magammal, mert nem érzem Ugy, hogy annyira jok
a meccseim, igaz, kell mindegyiknek jénak lennie,
de valahogy érzem, hogy én még ennél tobbet
tudok és akarok magamtdl. Es tobbet szeretnék
gondolkozni meccsek kozben és gy kizdeni,
ahogy én eltervezem azt fejben. Ha majd Ggy fogok
klzdeni, hogy nagyon vag az agyam, meg jobb lesz
a kondim és ezéltal nagyon j6 meccseim lesznek, na
majd akkor fogok elérkezni a csicsra igazan.

Ha baérkit a viligon meghivhatnal vacsorazni, akkor
ki lenne az és miért pont 6?

Héat, ha nem is vacsorara, és mar volt is, de egy
kdzds edzést szeretnék Soloveyékkel. Ok nekem
mindig is példaképeim voltak és még mindig azok
is.
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Szia!l Wiktoria vagyok, Lengyelorszagbol. Korilbeldl
10 éve taeckwondozom. Il dan fekete 6ves vagyok.
A mult félévben Budapesten laktam és magyarul
tanultam az egyetemen. Magyar szakos hallgaté
vagyok Varséban.

Miért magyarul tanulok? Ez a vicces sztori. Amikor
gimnaziumban voltam Eurovisiot néztem és Papai
Joci dalat halottam — Az én apédm a neve. Nagyon
tetszett nekem hogyan hangzik ez a nyelv és kezd-
tem hallgatni a magyar zenét. Sajnos nem értettem
a dalszovegeket, tgyhogy Ggy dontottem, hogy
meg fogok tanulni magyarul.

El&szor egy kicsit tanultam egyedil, utana Magyar
Intézetben jartam, Varsdban. Lassan haladtunk,
ugyhogy abbahagytam ezt a kurzust és magantanar-
ral tanultam. Nem sokaig, mert uténa érettségim
volt és erre fokuszaltam.

Amikor donteni kellett, hogy milyen szakon tanulni
fogok az egyetemen, gondoltam a féldrajzrél és a
magyar nyelvrél. Magyar nyelv vélasztottam, mert
szerintem a nyelvtudas hasznosabb és az egyete-
men gyorsabb lehet tanulni, mint egyedul.

RéLaTok

Amikor Budapesten laktam akartam sokat beszél-
getni a magyarokkal, latogatni és a magyar Tae-
kwon-do klubba jarni. Szerencsére minden tervem
sikeres volt. Megtalédltam a Zen Power klubot és
hihetetlenll j6 id6t toltottem nélatok.

K&széndm minden kedves szét és hogy olyan jol
éreztem magamat a Zen Power klubban mint a
masik csalddomban. Szivesen edzettem veletek,
megtanultam sok (j kifejezést, és sokat beszél-
gettem magyarul. Nagyon halas vagyok, hogy
megtalaltalak titeket.

Amikor el6szor voltam az edzésen meglepddtem,
hogy mindenki olyan kedves, nyitott és segitékész
volt. Egy kicsit izgultam, de ilyen jé hangulatban a
stresszt gyorsan eltlint.

MAGAZIN

Még tetszett nekem, hogy edzések terve volt az
interneten és hogy mindennap tudtam, melyik edzés
lesz — bazis vagy kizdelem, vagy més. Sajnos a térd
problémam miatt, nem tudtam minden edzésen
részt venni. J6 rendszer is, hogy Motibro naptérban
meg lehet latni, hanyan lesziink az edzésen — ez
szerintem nagyon hasznos.

Csodéalom, hogy kézdsségi médian sok informacid
és kép van. A hirleveleket is szuperek.

A MAGYARUL EDZESTARTASROL

Az edzést tartani magyarul nagy kihivas volt, de
szeretem a kihivasokat, gyhogy orulok, hogy meg
tudtam probaélni. Biszke vagyok magamra és ratok,
hogy ilyen szuper volt.

Az elsd edzéstartas elbtt egy kicsit stresszes voltam,
hogy az idegen nyelven edzést fogok tartani.
Amikor késziltem, el8szér terveztem mit fogunk
csinalni. Amit tudtam magyarul, azt megirtam a
tervemben, de amit nem tudtam azt szotaraztam,
és ami nem volt a szotarban, megkérdeztem az
edz46tél. Utdna megjegyeztem a kifejezéseket, és kis
prébaedzést tartottam a lakdsomban. Ellenériztem,
hogy tudtam-e mondani minden kifejezést, és hogy
ezt érthetd lesz-e.

Az edzés kdzben nem izgultam, mindenki
elkotelezett volt az edzésben — ez nagyon segitett
nekem. Végén kiderilt, hogy az edzés nagyon
tetszett nektek, Ugyhogy szerdén tartottam a
masodik edzést.

Ez volt nehezebb, mert Uj gyakorlatok akartam
mutatni, Ugyhogy Uj kifejezéseket kellett ellendrizni
és megtanulni. Ezen a napon még Esztergomba
utaztam a lengyel barataimmal — ezutan nagyon
faradt voltam, de sikerilt az edzést megtartani, és
lattam, hogy tetszett.

Nagyon 6rilok, hogy lehetéségem volt magyarul
edzést tartani kétszer, és hogy ti és én is tanultunk.
Sok sikert mindenkinek!

Remélem, hogy taldlkozunk majd! :)

Wiktoria Chylinska
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Az idei elsé szamban Ggy dontottem, egy kis
motivacié-kutatast végzek. A kovetkezd két kérdést
szegeztem a virtudlis térben szdmomra is elérhetd
edzbtérsainknak:

Milyen célt, célokat fogalmaztal meg magadnak a
Taekwon-déban? Mit szeretnél elérni a Taekwon-do
altal?

Ime a véalaszok, random sorrendben.

Dorka (3. gup) — A célom, hogy minél tdbbet meg-
tapasztaljak a Taekwon-do altal, amiben csak tudok,

részt akarok venni. El akarok jarni versenyekre, szeminéri-
umokra, vizsgékra és programokra. El akarom érni a
legmagasabb szinteket, amikre képes vagyok, és azért

is kizdeni szeretnék, amikre nem biztos, hogy megvan a
képességem. A fekete Ov talén a legegyértelmiibb cél, de
a versenyzés magasabb foka is izgat, a vélogatott baj-
noksagok. Azt szeretném, ha
ez a harcmiivészet beleivodna
a mindennapjaimba. Ha

a Taekwon-do elkisérne
mostantdl életem végéig.
Allandéan legyen valami vele
kapcsolatban, ami foglalkoz-
tat. Ha nem is lesz alkalmam

minden tervem valdéra valtani,

szeretném kihasznalni minden
pillanatat, amit ezzel toltdk, és jol érezni magam azokkal,
akik segitenek elérni &ket.

Jani mester (I. dan) — Jelenlegi célom a testi
limitacidim legyézése. Gondolok itt a rendszeresen
el6jové csipéfajdalmamra és lazasagom hidnyéra.
Szeretnék tudatosan, “okosan” sportolni. Amikor

a klub megnyitotta (Zen)kapuit* tobbek kozott

az fogott meg, ahogy Csabi mester mérnoki
precizitassal és végtelen tirelemmel mindig
elmondta, hogy milyen gyakorlatot miért csinalunk,
hogyan kell helyesen csinalni. Végsé soron pedig
szeretnék j6 harcm(vész lenni. Tucatnyi teljesen mas

jellegu sportag kiprébalasa utan azt érzem, hogy a
Taekwon-do mozgaskultiraja
sok mas helyzetben is jol jon.
Gondolok itt tobbek kozott

az egyensulyérzékre, kéz-lab
koordinacidra, alloképességre.
Sokoldaldan megmozgat és
szdmos aspektusanak koszon-
hetéen (forma, kiizdelem,
toréstechnika, stb.) izgalmasabb
mas sportokhoz képest. Jelen-
legi motivaciomrol még par
sz6t, illetve annak hianyardl:

az utdbbi idében a folyam-

atos edzés utani bosszantd
csipéfajdalom elvette a kedvem
a rendszeres edzéstdl, mert

a kellé pihentetés hianya kihat a soron kovetkezd
edzéseimre. gy sokszor nem érzem, hogy tudasom-
nak megfeleléen tudnék teljesiteni. Ezenfelll szerin-
tem mindenki szembesllIni fog azzal a ténnyel, hogy
egy bizonyos szint felett az elére jutdshoz egyre
tobb és tobb energiat, idét kell beledinie az edzés-
be (a "kotelezd” edzéseken felil is!). Ez persze sok
elfoglaltsagra igaz. En kifejezetten szeretem, ha
érzem a fejl6dést és érzem, hogy egyrdl a kettére ju-
tok. Ezért keresem most az Ujdonsagokat és javitom
a hidnyossadgaimat, remélve, hogy motivaciét adnak
és Ujult erével és tudéssal térhetek minél hamarabb
vissza. *Bocsi.

Rozi (3. gup) - Nekem a hosszabb tavi célom a
Taekwon-ddban a fekete 6v elérése. Ami révid tavon
motivalni szokott, az egy-egy vizsga, vagy mos-
tandban versenyek.  pm
Ezek mindig hatalmas
|Oket energiat adnak.
Szeretnék mindig egy
kicsit jobb lenni, mint
tegnap.




Bence (7. gup) — A Taekwon-do
szamomra a nyugalom szigete. A napi
feszlltséget tobbnyire itt adom le. A
Taekwon-déval szeretném elérni, hogy,-
megleljem sajat magam lelki békéjét.

Hédi (2. gup) — Valdjaban a céljaim véltoznak.
Igyekszem kisebb és nagyobb célokat is kitlzni
egyarant, igy tudom motivalni magam. Legfébb
célom a Taekwon-ddval valdjaban a fizikalis és
mentalis j6llét. Midta elkezdtem a Taekwon-dét,
folyamatosan tanulok valamit magamrél. Szinte
rakényszerit, hogy foglalkozzak magammal,
figyeljek a testem jelzéseire. Természetesen ebbdl
az élet minden terlletén profital az ember, ha a
test és az elme egységként képes mikddni. Igy,
ha egy konkrét célt kéne
meghatarozni,mindenképpen
az Onfejlesztést mondanam.
Megismerni a hataraimat,
megismerni dnmagam.

Csenge (4. gup) — Mint a
Taekwon-désok nagyjanak
nekem is az elsédleges cé-
lom (ami a legreélisabb) a fe-
kete Ov elérése. Nem tudom,
mennyire rugaszkodhatok

el a valésagtdl és ,alm-
odhatok nagyot”, de én nagyon szeretnék eljutni
magasabb kaliber( versenyekre is, EB és hason-
|6k... Ehhez persze a valogatottba kéne bekerilni
elészor — hehe. Aztédn hosszi-tdvon még edzd
szerepben is el tudnédm képzelni magam, ha ugy
hozna az élet.

Tamas (4. gup) — Szerény célo-
kat tlztem ki magam elé a TKD
kapcsan: érezzem j6l magamat
edzéseken, segitsen a rendszeres
testmozgasban, illetve — egy
személyes élmény miatt — ha va-
laki a segitségemre szorulna egy
street fight szituacidban, akkor a
nullanal valamivel nagyobb esélly-
el tudjak segiteni.

Ezek meg is valdsultak a Zen-

2022 MARCIUSI SZAM

ben: élvezem az edzéseket, ilyenkor kirekesztem a
napi gondokat és tudok jobban a testemre figyelni.
Amit kilon szeretek, hogy edzésrél edzésre fe-
jl6ddém valamiben: apranként, de javulnak a rdga-
saim, az all6képességem, a testtudatossagom, az
egyensulyom, és folyamatosan tanulok valamit a
harcm(vészetekrdl és a koreai kulttrarél. Nagyon
élvezem azt, hogy folyamatosan U] kihivasok érnek
(vizsgék, versenyek, de az edzéseken is), amiken
dolgoznom kell. Ami pedig a hab a tortén (vagy

a torés a toérélapon), hogy mindemellett egy ilyen
fantasztikus k6zdsséget is hozott a TKD: ha esetleg
nem is tudok edzeni, akkor is élmény bemenni a
dojangba és talalkozni az edzétéarsakkal.

(Kicsi) Réka (8. gup) — Szdmomra

az a legmotivalébb dolog a Tae-

kwon-ddban, mikor kiizdelemben

\ legydzhetek valakit. Szerintem nem

a legfontosabb az 6vszin, mivel a

_1;" versenyeken is néha egy sarga 6ves
@ | siman legydz egy fekete Svest.

(Nagy) Réka (4. gup) — Szamomra a Taekwon-do egy
terédpia, az a valami, amiben hazaérkezem. (Ehhez
a kdzdsség nagyban hozzajarul.) Es emellett még
fizikailag is fenntart, természetesen. Vannak céljaim
a Taekwon-don belul, példaul az, hogy a kovetkezé
Owvizsgat teljesitsem, fejlédjek, és hogy ameddig jél
esik, részt vegyek versenyeken. De legféképpen az,
hogy mindenképpen hosszitavon az életem része
legyen, hogy soha ne kelljen elblicstznom téle,
hogy barmi legyen, ott legyen nekem, menedék
legyen szamomra.

Menedék a vilag

elél, a mindennap-

ok szlirkesége, ne-

hézsége, rohanasa

eldl. Es persze, hogy

a kozosség, ami most

van, ne vesszen el, ne

hulljon darabjaira, mert

egy ilyen jo csoport

nagy kincs. A {6 célom

tehat, hogy barmi legyen is, ott legyen nekem a
Taekwon-do.
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Fléra (4. gup) — A Tae-

kwon-do megismerése

ota szamtalan cél tlnt

fel lelki szemeim el&tt,

volt, amelyik megmaradt,

masok elusztak az idével.

Oszintén szélva én ezt

az egészet nem azzal a

gondolattal kezdtem el, hogy “én marpedig a leg-
jobb Taekwon-dés szeretnék lenni az univerzumban”
vagy a fekete 6v megszerzése irant érzett erés von-
zalom hozott el ide. Csak elkezdtem, mert tetszett
és folytattam, mert szeretem. Nekem az a célom a
Taekwon-déban, hogy minden nap, edzésrél-edzés-
re megtaléljam benne azt, amit szeretek — és kozben
érjek el kisebb-nagyobb sikereket versenyek vagy
Ovvizsgak altal. Szeretném, ha a Taekwon-do altal
maximalisan ki tudnam hasznalni a fizikai adottsagait
az emberi létnek, a test és |élek egyensulyban
tartasaval, a hataraink feszegetésével és a valaha
szinte lehetetlennek tiiné dolgok elérésével (példaul
a sparga ). A legnagyobb célom az, hogy elégedett
és boldog legyek ennek a sportnak hala.

Polett (6. gup) — Nincsenek vilagmegvalté terveim a
jovdére nézve, kissé kudarckertlé vagyok (nagyon ),
igy inkdbb prébalok kisebb célokat megfogalmazni
magamban, ami ugyan kihivast jelent, mégis talan
még egy megugorhaté szinten van. A kezdetekkor
bennem megfogalmazddott cél az volt, hogy

jarjak el legalabb heti 1-2-szer edzeni. Ezt messze
Jtalszérnyaltam”, ha szabad igy fogalmaznom.
Nem is gondoltam, hogy a Taekwon-déval egy ilyen
szuper kdzdsség tagjanak érezhetem magam, igy
ennek, és természetesen Csabi Mesternek kdszdn-
het&en motival, hogy minél
tébb edzésen részt tudjak venni
és ne csak a , kételezd minimu-
mot” teljesitsem, hanem felve-
hessem a , kesztylt” a tobbiek-
kel. Széval a céljaim gyakran
véltoznak, mindig prébalom
kicsit feljebb tolni a lécet és
nem belekényelmesedni. Bar
hozzadm sokkal kozelebb allnak
a bazis gyakorlatok, mégis a

>>>>

mostani motivaciém, hogy fejlédjek a kiizdelmi
technikékban is, kicsit réedzeni az alloképességem-
re, hogy ott is megalljam a helyem.

Zoli (9. gup) — Milyen célokat? Elsé korben a piros
Ovet tlztem ki célul. Az azdta eltelt két évben azon-
ban olyan dolgokban is
sikerdlt fejl6dndm, amit
sosem gondoltam volna,
igy most azt gondolom,
hogy hosszu tavon az |.
dan sem elérhetetlen.

A mindennapokban
pedig az motival, hogy
amit megtanulok, azt

jol és pontosan tudjam
kivitelezni. Nem azért
jarok edzésre, nem azért gyakorlok otthon, mert
valamit el szeretnék érni. Egyszerlien élvezem,
rengeteg energiat ad, feltdlt testileg és lelkileg
egyarant. Ha mégis kellene egy dolgot mondani,

az az, hogy batran ki merjek alini kiizdelemre és
nem azért, mert tudom, hogy vigyaznak rdm, hanem
azért, mert tudom, hogy képes vagyok ra.

Mark (9. gup) — Az elsé és legfébb ! f‘q
célom az a fekete dv elérése,
hisz ez szdmomra talan az egyik,
ha nem a leglatvanyosabb jele
lenne a fejlédésemnek. A ma- 5/
sodik a céljaim listdjan az pedig )
a versenyzés lenne, mert latni is
j6 egy ilyen eseményt, de részt J L8
venni a legjobb. Tovabba van egy 1
nagyon tavoli cél a szemem el6tt
az pedig az, hogy beutazzam azokat az orszagokat,
ahol kilonféle mesterek kilonféle stilusaival
taldlkozhatok és eltanulhatom a technikaikat, ezzel
is bévitve ismereteimet. Apropd ismeretek, az
ismeretbdvités mellett szeretném, ha egy kicsit a
magammal szembeni tirelmem is fejlédne. Viszont,
amidta itt vagyok, észrevettem azt, hogy edzések
végére bar kifaradok, de fel vagyok pérogve,
emellett a kedvem is sokkal jobb és nem csak az
edzések végén, hanem a hétkdznapokban is.
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CaroL S. Dweck:

Scemlelotvillis

“Minden nap tenned kell valamit, hogy jobba
valhass. Mert ha minden nap tesziink valamit, hogy
jobbak legylink, akkor hosszabb idé mdltan sokkal
jobbak lesztink.”

John Wooden

Ez az egyik kedvenc mondéasom a konyvbdl. A
konybdl, amelyet j6 szivvel ajanlok tanitvanyainknak,
szuleiknek és tanaraiknak egyarant.

Mind a mai napig sokszor hallom azokat a
mondatokat, hogy

“erre sziletni kell”

“erre én képtelen lennék”

“ez nekem biztosan nem menne”

és hasonlékat.

Aki igy gondolkozik, azok szerint veliink sziletett
képességeink allanddak, és vagy vannak, vagy
nincsenek, ezen nem lehet véltoztatni.

Ez a ROGZULT szemlélet.

A mésik gondolkodésméd (vagy szemléletmdd)
szerint viszont a vildgon MINDEN tulajdonsa-
gunk FEJLESZTHETO megfelels stratégidkkal,
modszerekkel, befektetett munkaval és akdr masok
segitségével. Ez a NOVEKEDESI vagy FEJLODESI
szemlélet.

Mi, a Zen Power Taekwon-do Klubban ez utébbiban
hiszink.

Szamtalanszor mesélem, hogy hany és hany nalam
sokkal tehetségesebb, lgyesebb edzétarsam tint el
a slllyesztében az évek alatt, amig én kitartdan gya-
koroltam, és eljutottam arra a szintre, ahol ma tartok
(és ahonnan még béven van hova fejl6dném..).

ATDOLGOZOTT,
BOVITETT
KIADAS

CAROLS.
DWECK

SIKER
Ul
PSZICHOLOGIAJA

hvg el kényvek

Szamtalanszor tapasztaltam mar, hogy elsdre sikeres
tanitvanyok késébb mér nem mertek Uj dolgokat
kiprobalni, szintet lépni, mert féltek a kudarctdl. Ez is
rogzilt szemlélet, ha gy gondolja valaki, hogy csak
azért, mert kordbban egy dolog kénnyen ment neki,
akkor mindennek kénnyen kell mennie, kilonben
inkdbb bele se fog.

Maga a kényv szamtalan érthetd és atérezhetd
példaval mutatja be, és magyarézza el a rogzilt és a
fejlédési szemlélet kozotti kilonbséget.

Mit jelent a tehetség és a teljesitmény, a siker és a
kudarc a két kilonbozé szemléletmdd szerint.
Hogyan érdemes jol dicsérni, hogyan lehet tdmogat-
ni egymast a fejlédésben.

Hogyan szemléljik azokat a dolgokat, amikben jonak
tartjuk magunkat, és hogyan azokat, amikben nem
igy érezzuk.

Kilonbozé terlleteket is részletesen targyal, példaul
a sport, az Uzleti élet, a parkapcsolatok terlleteit.
Megmutatja szdmunkra, hogyan lehettink jobb
didkok, tanarok, sztldék, és ugy altaldban jobb em-
berek.

Ha hallottdl mér errdl a szemléletmddrdl, akkor azért,
ha még nem hallottél réla, akkor pedig azért ajanlom
figyelmedbe a kdnyvet - megéri elolvasni, vagy
meghallgatni.

A kdényv a hagyomanyos formatum mellett ugyanis
megtalélhatd a VOIZ hangoskonyvtarban is, amit sz-
intén j6 szivvel ajanlok, mivel én példaul napi szinten
hallgatok hangoskdnyveket kozlekedés, vezetés, séta
kozben.

2207

- Csabi mester -
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Mostan szines tintakrol
almodom

KoszTtoLANYI DEzs6:
- . - K - /
Meostan scines Cintakré

ﬂ//?ﬂ/%%’/ﬂ/

Mostan szines tintakrdl almodom.

Legszebb a sarga. Sok-sok levelet

e tintaval irnék egy kislednynak,

egy kisleanynak, akit szeretek.
Krikszkrakszokat, japan betdket irnék
s egy kacskaringds, kedves madarat.
Es akarok még sok masszin(i tintat,
bronzot, ezlstot, zoldet, aranyat,

és kellene még sok szaz és ezer

és kellene még aztan millié:
tréfas-lila, bor-szinl, néma-szirke,
szemérmetes, szerelmes, rikito,

és kellene szomoru-viola

és téglabarna és kék is, de halvany,
akar a szines kapuablak arnya
augusztusi délkor a kapualjan.

Es akarok még égé-pirosat,
vérszinlt, mint a mérges alkonyat

és akkor irék, mindig-mindig irnék,
kékkel higomnak, anydamnak arannyal.
arany-imat irnék az én anyamnak,
arany-tlzet, arany-szot, mint a hajnal.
Es el nem unnam, egyre-egyre irnék
egy vén toronyba, szlines-szlintelen.
Oly boldog lennék, Istenem, de boldog.

Kiszinezném vele az életem.

(Duka-Zdlyomi Fléra vélasztasa)
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Szo6vea: DM@*Z,%W Fé/rz& ILLuszTRACIOK: B@é{g Dﬂf@

Horoszkép

Kos: Ez a hénap fel fogja ébreszteni
benned az empétiat, azt a

\ képességet, hogy mésokat meg
48 J tudsz hallgatni, ami a kapcso-
lataidat erésebbé teszi. A Hold
fazisai nagyban fogjak befolyasolni a
% hangulatodat. Edzéseken a
szokésosnal is batrabb leszel, de ne
legyenek a cselekedeteid impulzivak.

4:”(\:\]
Bika: Ne //ﬁ«‘;u Rak: Maximalis koncentracié, produktiv munkavég-
becsild ala s zés fog jellemezni mostanaban, hasznald hat ki!
magadat, sokkal r tobbre vagy A rossz szokasait szakitsd meg, a csillagok allasa
képes, mint azt hinnéd. | \ii Felveheted Ujra a idedlis ehhez. A formagyakorlatok ebben a hénap-
kapcsolatot a régi ismeré- | 1 seiddel, barataid- ban terdpias segitségként is hathatnak, hiszen
dal. Ha tulségosan faradt "\ vagy ahhoz, hogy  harmoéniara és lelki egyensulyra van most sziikséged.

felvedd a versenyt az ellen- ’} feleddel, akkor
hagyd ra a dolgot, mert 2; 6 is elég hamar
elfarad majd.

Ikrek: Erdemes ebben a hénapbana %
szellemi kikapcsolddasra koncentrél-
nod, komolyzenei koncertek, szindarabok
terelhetik elmédet nyugodtabb éllapotba. Ne légy
makacs, de barhogyan is dontesz nem lesz problé-
ma abbdl a késdbbiekben. Prébalj ki valami djat!
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Oroszlan: Hatalmas
belsé energia

arad beldled, jo
célra hasznald.

A mésokkal vald kommu-
nikacidban sikeres leszel,
érveid erések és meg-
Fennall a veszélye, hogy

cafolhatatlanok.
figyelmetlenség

miatt kisebb sérulésed lesz, légy
ovatos. \
i E-J( Mérleg: Nagyszer( : !} események fognak
j,-" A korbevenni, hasznald fo) 2 ki a képességeidet
-"j,r, _ \‘) maximalisan. Kedvezd ‘w 3 hénap ez, dm ha
AL mégis stresszelsz vagy teli vagy fesziltséggel
K-"i f \ azt ne ismerdseiden vezesd le, inkdbb szervezz egy
F 4T i \Szﬁz: Ne hagyd, hogy koérnyezeted randit Domival (a zsékkal a nagyteremben ;- ).
\ ‘ ' | befolyasoljon, allj ki magad mellett! Ha

/

még nem szereztél be (j felszerelést,
tisztitottad ki Sket vagy fejezted be a
javitadsukat akkor tedd meg most, mire
varnal? Hidratélj és aludj eleget.

Skorpié: Szanj kell§ figyelmet a kdrnyezetedben élékre, a szdmodra fontos emberekre.
Légy turelmes, ha valami nem megy, gyakorlas utén sikerilni fog, csak kitartas kérdése. Kiprébaltad mér a
sulyzdzast vagy ugrokotelezést erdsitésképpen? 22



Nyilas: Tedd félre
munkadat, tolts tobb
barataiddal. Tehetséges
intelligens vagy, batran mutasd meg
masoknak mit is tudsz! Ne hagyd ki az edzéseket, jél
fognak esni a nap végén.

Bak: Keresd magad kortl a jé han-
gulati embereket, te is fékuszal;
a pozitiv dolgokra. Rendezd a

gondolataidat. Lehet, hogy zak-
latott lelkidllapotod miatt nehéz
lesz edzéseken végig figyelned,
de ne ess kétségbe, ez csak
atmeneti faradtsag.

2022 MARCIUSI SZAM

o

{"\_j
Vizénté: L Nosztalgidzz, érezd magad
fiatalnak és frissnek, nézz meg egy mesefilmet széra-
kozésképpen, kozben gondolj a szép emlékekre.
Igyal sok vizet most, akar 3-4 literrel egy nap. A
specialtechnikak és Te szinte kéz-a-kézben jartok,
nagyon jol mennek.

Halak: Rengeteg uj, érdekes, izgalmas és motivalo
6tlet fogalmazddik meg benned, valdsitsd meg
ezeket! Toltsd a szabadidédet tartalmasan. Lehet,
hogy egy sikerélményektsl /"~ N mentes nap

fel fog hdzni, de maradj biggadt,
korultekintd, hiszen minden nap egy Uj
lehetéség. d *'/(\_
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Keresztrejtvény

irta: Kerccu 7)\6@ ~ ILLuszTRACIO: B{L&Q Darka

El6szor egy kis sztori / magyarazat a 2021-1 szamban megjelent rejtvényhez:

Mikita Méark csapattarsunk még épp csak elkezdett hozzank jarni, és maris

mélyvizbe kerllt a tavaly oktdberi versenyen segitéként. A pastok mellett _
behivéemberként igen nagy nyomasnak vannak kitéve a segiték.
Kettesével dolgoztak, parja Gyéri Orsi mester, kordbbi vélogatott versenyzé volt,

aki viszont még sosem volt szervezd, segitd, behivd.

Az egyik feszlltebb, nehezebb idészakban

Orsi kicsit felporgott, azt sem tudta, hova kapjanak, mire

Markunk nagyon hatérozottan, a rajzon lathatd kéztartassal helyrebillentette:
«Kérem, hélgyem, tiirtéztesse magat!”

Orsi mester is nagyon nevetett, Mark pedig belopta magat a sziviinkbe mdkés hatarozottsagaval. :)

Az alébbi képnek a poénjat pedig a keresztrejtvény rejti a kovetkezé oldalon:
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OROMMEL JELENTJUK, HOGY AFFILIATE PARTNER LETTUNK!
KERJUK, HA RUHAT, VEDOT, FELSZERELEST VASZAROLSZ, AZ ALABBI ZEN BELEPS® PORTALON
KERESZTUL LEPJ BE A FUJIMAE WEBARUHAZBA, {GY TE IS HOZZAJARULSZ A KLUB FEJLODESEHEZ!

VASARLASAID UTAN SPORTSZERRE BEVALTHATO PONTOKAT GYUJTESZ KLUBUNKAK! AAAALL ZEN!

A BELEPS PORTALOKAT KERESD WEBES FELULETEINKEN!

T BELEPES @
s Fujiaearikasbs F U JI

ZEN POWER
REKLWON-D0 — A

HASZNALD EZT A GOMBOTI



https://zenpower.hu
https://www.fujimae.hu/?p_id=1060100
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