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NGi teljesitmény 40 felett - miért
lehetiink er6sebbek, mint valaha?

okan tgy gondoljak, hogy negyvenéves kor felett a legjobb sporteredmények mar
maogottink vannak. A k6z6sségi média, a reklamok és sokszor még maga a sportvilag is
azt sugallja, hogy a csucsteljesitmeény a huszas és harmincas évekre korlatozodik. A valésag

azonban ennél jéval arnyaltabb.

Sajat sportoldi tapasztalataim is azt bizonyitjak,
hogy a negyven év feletti n6k szamara az életkor
nem feltétlendl korlat, sokkal inkabb egy Uj
lehetéség a fejlédésre. Spartan-vilagbajnoki cim,
Eurdépa-bajnoki és elit eredmények, valamint
HYROX PRO vilagbajnoki kvalifikacioé is azt
mutatja, hogy megfeleld felkészlléssel ebben
az életszakaszban is elérhetdk kiemelkedd
sportteljesitmeények.

Természetesen a néi szervezet negyven felett
valtozasokon megy keresztll. A perimenopauza
idészaka Uj kihivasokat hozhat, de ezek nem
lekUzdhetetlen akadalyok. Tudatos edzéssel,
megfeleld taplalkozassal, elegendd regeneracidval
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és tudatos mentalis felkészUléssel ezek a
valtozasok jol kezelhetdk, sét akar elénnyé is
formalhatok.

A kdvetkezSkben arrdl lesz sz6, hogyan valtozik
a ndi szervezet ebben az idészakban, milyen
szerepe van az erénléti edzésnek, a megfeleld
fehérjebevitelnek, az alvasnak és a regeneracionak,
valamint melyek azok a leggyakoribb hibak,
amelyek visszafoghatjak a fejlédést.

Ha pedig valaki ugy érzi, hogy negyven felett
mar késdé nagy célokat kitlizni, annak érdemes egy
pillanatra megalinia. A megfelel$ tudatossaggal és
kitartassal ugyanis kénnyen lehet, hogy életlink
legjobb forméja még csak most kovetkezik.
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Ki vagyok, és honnan jottem?

Gomory Agi vagyok, korosztdlyos Spartan
Sprint-vilagbajnok, kétszeres korosztalyos
Spartan Eurdpa-bajnok, édesanya, dolgozé né,

taplalkozasi tanacsado és a FitFlip brand alapitdja.

Az elmult években szamos Spartan elit kategorias
dobogon éallnattam olyan versenyz6k mellett,

akik huszas—harmincas éveikben jarnak. Mindezt
negyvenéves kor felett értem el.

A torténetem azonban korantsem egy klasszikus
sportoldi palyafutas.

Gyerekként nem voltam élsportold. Nem
jartam sportiskoldba, nem nyertem orszéagos
bajnoksagokat, €és nem készultem olimpiai
almokra. A rendszeres sport csak a gyermekeim
szlletése utan valt az életem részévé. Az elsé
szerelem az uszas volt — annak ellenére, hogy
kezdetben Uszni sem tudtam igazan.

A kivancsisag azonban hamar célokka
formalddott. Beiratkoztam Uszasoktatasra a
frissen atadott Duna Arénaba, majd révid idén
belll mar masters Uszdedzésekre jartam, késébb
pedig versenyeken is rajthoz alltam.

A Covid-jarvany idején Uj iranyt vett az életem.
2020 novemberében elészdr indultam Spartan
terepakadaly-versenyen. Oszintén szélva az elsd
élményem minden volt, csak sikerélmény nem.
Annyira nehéznek éreztem, hogy a célba érve azt
mondtam: ide biztosan nem jévok vissza.

Mégis visszamentem.
Aztan Ujra. Es Ujra.

Kerestem egy edzét, megtanultam az
akadalytechnikakat, tudatosabban kezdtem
edzeni, futni és erdsiteni. Lépésrdl lépésre
fejlédtem. 2023-ban megszereztem elsd
korosztalyos Spartan Eurdpa-bajnoki cimemet,
2024-ben sikerilt megvédenem azt, majd 2025-
ben, a horvatorszagi Hvar szigetén megrendezett
Spartan Sprint-vilagbajnoksagon korosztalyos
vilagbajnok lettem.

Ha valaki csak az eredményeket latja,
kdnnyen azt gondolhatja, hogy ehhez kilénleges
tehetség kellett.
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En azonban egészen mast tanultam meg.

A negyven év feletti teljesitmény nem
els@sorban tehetség kérdése, hanem a kitartasé
és a tudatossageé.

Az edzések mellett ugyanugy helyt kellett
allnom édesanyakeént, telies munkaidében
dolgozd néként és csaladtagként. Kbzben
megjelentek azok a hormonalis és élettani
valtozasok is, amelyek elébb-utdbb minden nét
utolérnek. A regenerécid lassabb lett, a megfelel§
testOsszetétel megtartasa egyre nagyobb kihivast
jelentett, az alvas min&sége romlott, és ra kellett
jénném, hogy negyven felett mar nem ugyanazok
a szabalyok mUkddnek, mint hiszévesen.

Eppen ezért szllletett meg ez a cikk.

Szeretném megmutatni, hogy a negyven év
feletti ndi teliesitmény nem kivétel, nem genetikai
szerencse €s nem pusztan akarateré kérdése.
Megfeleld taplalkozassal, tudatos edzésmunkaval,
elegendd regeneracioval és a hormonalis
valtozasok megértésével olyan fizikai és mentalis
teljesitmény érhetd el, amelyet sokan ebben az
életkorban mar elérhetetlennek tartanak.
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Ha az én tdrténetem akar csak egyetlen
nének is erét ad ahhoz, hogy negyven felett U
célokat tlizzdn ki maga elé, vagy egyszerden csak
djra higgyen a sajat lehetdségeiben, akkor mar
megérte elmesélnem.

A néi test valtozik - de nem gyengiil el

Negyven év felett a legtdbb né belép a
perimenopauza idészakaba. A hormonalis
valtozasok hatasara csdkkenhet az izomtdmeg,
lassulhat a regeneracio, nehezebbé valhat a
testsuly kontrollalasa, €s sokaknal alvasproblémak
is jelentkezhetnek.

llyenkor sok né ugy érzi, hogy a korabban
bevalt modszerek egyszerlien mar nem
mUkodnek. Ugyanannyit edzenek, mégis
lassabban — vagy egyaltalan nem — fejlédnek.
Ugyanugy étkeznek, mégis kdnnyebben rakddnak
fel a plusz kilok.

Mindez azonban nem azt jelenti, hogy
a teljesitmény hanyatlasa elkertlhetetlen.

Sokkal inkabb azt, hogy a szervezet
megvaltozott, ezért a korabban mikddd
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megoldasok helyett Uj szemléletre és tudatosabb
stratégiakra van szukség.

A negyven feletti néi test nem gyengébb —
egyszerlen masként mukodik. Ha ezt megértjuk,
és alkalmazkodunk hozza, tovabbra is képesek
lehetlink kiemelkedd teljesitményre, akar
olyan eredményekre is, amelyeket korabban
elképzelhetetlennek tartottunk.

Az erésit6 edzés fontossaga

Ha egyetlen dolgot kellene kiemelnem, amelyet
minden negyven év feletti nének érdemes lenne
beépitenie a mindennapjaiba, az az erdsité edzés
lenne.

Az életkor el6rehaladtaval természetes
folyamat az izomtédmeg fokozatos csékkenése.
Az izmok azonban nemcsak a sportteljesitmény
szempontjabol fontosak. Hozzajarulnak az
egészseges anyagcseréhez, segitenek megdrizni
a csontsUrliséget, javitigk az inzulinérzékenységet,
és tamogatjak azt is, hogy idésebb korban is
aktiv, dnallo életet élhesstnk.
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Ennek ellenére még mindig sok né tart a nehéz
sulyzds edzésektdl. Pedig a megfeleléen
felépitett erdfejlesztés nem férfiassa tesz, hanem
erésebbe, egészsegesebbé és ellenallobba.
Nemcsak a sportban nyujt elényt, hanem a
mindennapi életben is érezhetben javitja a fizikai
teljesitéképességet és az életmindséget.

A taplalkozas szerepe

A sportteljesitmény nemcsak az edz&teremben
ddl el. Legalabb ennyire fontos az is, hogy mit
teszUnk a tanyérunkra.

Negyven év felett a megfeleld fehérjebevitel
kiemelt jelent6séglivé valik. Etkezésenként
korulbelll 30—-40 gramm fehérje segiti az
izomépitést és a regeneraciot, kilénodsen akkor,
ha rendszeresen sportolunk.

Legalabb ilyen fontos a vércukorszint
stabilizalasa is. A folyamatos vércukor-ingadozas
faradtsaghoz, energiahianyhoz és falasi
rohamokhoz vezethet. Eppen ezért érdemes a
feldolgozott élelmiszerek fogyasztasat a lehetd
legkisebbre cstkkenteni, és elényben részesiteni
a természetes, tapanyagdus alapanyagokat.




Taplalkozasi tanacsadoként azt tapasztalom,
hogy sok né egyszerUen tul keveset eszik —
kUlonosen fehériébdl. Pedig a cél nem a koplalas
vagy a folyamatos kaldriamegvonas, hanem
az, hogy a szervezet megkapja mindazt a
tapanyagot, amelyre a megfelel mikddéshez, a
regeneraciohoz és a fejlédéshez szliksége van.

A regeneracio mar nem luxus

Fiatalabb korunkban sokszor k&nnyebben
atvészeltik a kevés alvast vagy a tulzott
edzésmennyiséget. Negyven év felett azonban a
szervezet gyorsan jelzi, ha nem kap elegendd idét
a regeneraciora.

Fontos megérteni, hogy a fejlédés nem az
edzés kdzben torténik, hanem az azt kovetd
regeneracio soran. Az alvas minésége, a stressz
megfelel§ kezelése, a megfeleld folyadékbevitel és
a tudatos pihenés legalabb olyan fontos szerepet
jatszik, mint maga az edzésprogram.

Sajat tapasztalatom is azt mutatja, hogy
az alvas mindsége kdzvetlenll befolyasolja a
sportteljesitményt, a regeneracio sebességét,
s6t még a sérilések kockazatat is. Minél
tudatosabban figyelek ezekre a terUletekre, annal
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jobb teljesitményt tudok nyujtani — nemcsak a
versenyeken, hanem a hétkdznapi edzéseken is.

A mentalis eré elénye

Van azonban egy terulet, ahol a negyven
év feletti sportoldk gyakran elényt élveznek a
fiatalabbakkal szemben: ez pedig a mentalis erd.

Az évek soran megtanulunk kitartébba valni.
Jobban kezeljuk a kudarcokat, tlrelmesebben
épitkeziink, és kevésbé varunk azonnali
eredményeket. Megtanuljuk, hogy a fejlédéshez
id6, kdvetkezetesseg €s kitartas szikséges.

Egy hosszu versenyen vagy egy kemény
edzésen sokszor nem a legerésebb vagy a
leggyorsabb sportold gy6z, hanem az, aki akkor
is képes tovabb kizdeni, amikor mar minden a
feladas felé huzza.

Ezt a képességet nem lehet egyik naprol
a masikra elsajatitani. Ez az élettapasztalat
egyik legnagyobb ajandéka — és talan az egyik
legfontosabb elény, amelyet negyven év felett
magunkkal vihetlink a sportba és az élet mas
terlleteire is.
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Soha nem késo uj célokat kitiizni

Amikor elkezdtem a Spartan terepakadaly-
versenyeket, nem gondoltam volna, hogy
egyszer vildgbajnoki cimet nyerek. Arra sem,
hogy negyvendt éves kor felett a vilag legjobb
sportoldival allhatok majd ugyanazon a
rajtvonalon.

Az elmult évek talan legfontosabb tanulsaga
szamomra az volt, hogy a kor dnmagaban nem
korlat. Sokkal inkabb az a kérdés, hajlanddak
vagyunk-e tanulni, fejlédni, €és nap mint nap
kovetkezetesen tenni a céljainkért.

Megfeleld életmdddal, tudatos edzésmunkaval
és kitartassal ez az életszakasz is lehet életlink
egyik leger6sebb, legegészségesebb és
legsikeresebb id6szaka.

Hiszem, hogy sokkal tdbb nd képes erre,
mint ahanyan jelenleg elhiszik magukrdl. Es talan
éppen ez az elsd lepés: elhinni, hogy negyven
felett sem késé Uj célokat kitlizni — sét, kdnnyen
lehet, hogy a legnagyobb sikerek még csak
ezutan kovetkeznek.

A leggyakoribb hibak, amelyeket a
negyven év feletti n6k elkévetnek

Taplalkozasi tanacsadoként és
versenysportoldként azt tapasztalom, hogy a
legtébb né nem a motivacié hianya miatt nem
éri el a céljait. Sokkal inkabb azért, mert olyan
tanacsokat kovet, amelyek huszéves korban talan
meg mUkodtek, negyven felett azonban mar nem
feltétlendl.

1. Tul sok kardid, tul kevés erdsités

Sokan még mindig ugy gondoljak, hogy
a fogyas kulcsa a minél tdbb futas, spinning
vagy aerobik. A kardidedzésnek természetesen
megvan a helye az egészséges életmodban,
dnmagaban azonban mar nem elegend®.

A tulzott mennyiségu kardié ndveli a
regeneracios igenyt, fokozhatja a stresszhormon,
vagyis a kortizol termel6dését, és megfeleld
erésité edzés hianyaban akar az izomtémeg
csOkkenésehez is vezethet.

Schille
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Negyven év felett sokkal fontosabb cél az
izomtdmeg megdrzése vagy novelése, hiszen ez
nemcsak a sportteljesitményt javitja, hanem az
anyagcserét, a csontok egészségét és a hosszu
tavu életmindséget is tamogatja.

2. Tul kevés fehérje

A masodik leggyakoribb hiba a nem
megfeleld, vagy egyszerden tul alacsony
fehérjebevitel.

Sok nd reggel egy péksutemeénnyel vagy
egy adag gyumolccsel kezdi a napot, esetleg
éhgyomorra megy edzeni, ebédre pedig
egy konnyl salatat valaszt. Bar ezek elsére
egeészseéges dontésnek tlnhetnek, gyakran
nem biztositanak elegendd fehérjét a szervezet
szamara.

Pedig az izomtdmeg megdrzéséhez,
a regeneraciohoz és a tartds jollakottsag
érzéséhez megfeleld mennyiségu fehérjére van
szUkség. A fehérje nemcsak a versenysportolok
szamara fontos, hanem minden nének, aki
szeretné megdrizni vitalitasat, erejét és izomzatat
az életkor el@rehaladtaval.

3. Krénikus fogydkurazas

Sok né évtizedeken at egyik fogyokurabdl a
masikba ugrik. Folyamatos kalériamegvonasban
vagy kaldriadeficitben él, mikbzben egyre
faradtabbnak érzi magat, és egyre nehezebben
ér el valodi eredményeket.

A szervezet hosszu tavon alkalmazkodik
a tulzott kaldriakorlatozashoz. Lassulhat az
anyagcsere, romolhat a regeneracio, és a
sportteljesitmény is csdkkenhet.

A cél nem az, hogy minél kevesebbet
egylnk, hanem az, hogy a szervezet megkapja
mindazokat a tapanyagokat, amelyekre az
egészséges mikodéshez, a regeneraciohoz és a
fejl6déshez sziksége van.

4. A regeneracio alabecsiilése

A negyven év feletti nék gyakran egyszerre
tobb szerepben is helytallnak. Dolgoznak,
gyermeket nevelnek, sportolnak, és kdzben
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igyekeznek minden tertleten a maximumot
nyujtani. Ebben én sem vagyok kivétel.

llyenkor a pihenés sokszor az utolsé helyre kerdl.

Pedig az alvashiany és a tartds stressz
kdzvetlenUl befolyasolja a hormonalis
egyensulyt, az étvagyat, a regeneraciot és a
sportteljesitményt is.

Nem gyengeség idét szanni a pihenésre.
Eppen ellenkezéleg: a tudatos regenerécioé
— ezen belll pedig a j6 mindseégul alvas — az
egyik leghatékonyabb, és raadasul teliesen
ingyenes teljesitményfokozo eszkdz, amellyel
rendelkezUlnk.
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5 dolog, amit mar holnap
elkezdhetsz

Ha negyven felett energikusabb, erésebb és
egeészseégesebb szeretnél lenni, nem kell egyik
naprol a masikra teliesen megvaltoztatnod
az életedet. Mar néhany egyszer( szokas is
jelentds valtozast hozhat.

1. Hetente legalabb kétszer végezz
erésité edzést!

Nem kell rogtén nagy sulyokkal kezdened.
A rendszeres ellenédllasos edzés mar révid
tavon is javitja az erénlétet, segit megdrizni
az izomtdmeget, és kedvezden hat a
testdsszetételre.

2. Minden étkezés tartalmazzon
mindségi fehérjeforrast!

A tojas, a hal, a hus, a tejtermékek vagy a
névényi fehérjeforrasok egyarant hozzajarulnak
az izmok regeneraciojahoz és megdrzéséhez.

3. Aludj naponta legalabb 7-8 é6rat!
Az alvas nem jutalom, hanem bioldgiai
szUkséglet. A megfeleld regeneracio
a teliesitmény és az egészseég egyik
legfontosabb alapja.

4. Mozogj minden nap!

Nem minden edzésnek kell kimeritének

lennie. Egy séta, egy kerékpartura vagy egy
konnyd futés is sokat tehet a fizikai és mentélis
jOliétedért.

5. Ne a mérleg legyen az egyetlen
visszajelzés!

Figyeld az energiaszintedet, a teljesitményedet,
a kdzérzetedet és azt, hogyan érzed magad a
sajat testedben. Ezek sokszor tobbet elarulnak
a fejlédésedrdl, mint a mérlegen latott szam. l
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