Kovacs Tibor Pongratzné Vasvari Kissné Oroszi Edit
sportagvezet6 Erzsébet szOvetségi kapitany
szOvetségi kapitany
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SPORTLOVESZET
Férfi

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzettség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:
Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:

Dupla trap

Légpuska, puska
fekvd és dszetett

Gerebics Roland
1979.09.06, Varpalota

180/87
kézlekedésgépész

videdjaték, snowboard
Olympia SSE

Vasvari Erzsébet
Palkovics Andras
2000 (5.)

5. 2000
2. 2001
3. 2001

Sidi Péter
1978.09.11, Komarom

180/81
mUiszaki menedzser

horgaszat, motorozas
Komaromi VSE

Kisvardai Istvan

Kisvardai Istvan

2000 (13. spf, 15. Ip, 25. spé, )
2004 (12. Ip, 19. spo, 24. spf)

12. 2004

3. 2002 (sportpuska Osszetett)
1. 2002, 2004 (légpuska)
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SPORTLOVESZET
NGi

Magassag (cm)/testsuly (kg):
Végzettség, szakképzetiség:

Hobbi:

Egyesiilet:

Edz6:

Nevel6 edz6:
Olimpiai részvétel
és helyezés:

Legjobb olimpiai:

Legjobb vb:
Legjobb Eb helyezés:
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Pisztoly

Skeet

Csonka Zsofia
1983.09.12, Pécs

164/82

olvasas, mivészet, zene
Pécsi VLK

Karacsony Gyula

Herrné Kiss Eva, Herr Laszlo
2004 (26. Ipi, 30. spi)

26. 2004
12. 2006
5. 2006

Ilgaly Diana
1965.01.31, Budapest

172/85
kdnyvkots

vadaszat

BPLE

Igaly Jozsefné, Vasvari Erzsébet
Igaly Jozsef

1992 (42. nyilt skeet),

2000 (3.), 2004 (1.)

1. 2004
1. 1990, 1994, 1998, 2002
1. 2x1989, 1993, 1994

Puska

Csikné Toth Anita
1979.11.12, Szolnok

168/56
miszaki menedzser, mérnok tanar

sielés, turazas, puzzle
UTE

Kissné Oroszi Edit

Téth Istvanné, Toth Istvan
Ujonc

5. 2006
1. 2x2007



Update eletiebendseer meglogalmaeiss 200y, ebején kenbidat &

Z chiorior 2004 -ben, A Morbi tieok cimii kimyvben jelent meg risrlete

s kiedolgorva, A eletrstebendsser kilabitasinal a seerei, Schobert

Maoatert o fogpisrol i iz episesiges dhetmadednid ereett tudasdn Fogalimaztn meg és mend
soeiebe. A Lismyy rwgseiibetise dda ae Upilaie detmddremiseerher iobl seakimablag ells-
mert orves, dictetikis i serveset s cstlakosott, lletve a rendsoer tovabbdefesztiseben

s fnlvaratosan st vesinek.

AZ EGESZSEGES ELETMODNAK
3 ALAPPILLEREN KELL TAMASZKODNIA

Megzbelels dtrend: egy jof dsszcalltott etrend a bazis ar epesesegrs cletmodnak. Az
Ut hetencatbrendsseren el a owgglelels bibok alkabmazienal tethacpk 2
salyiinki, vagy akar Togylatunk io Az Update revickseer termdkleflesnisa -
swdn jrra birekszink, hogy azokm az ceelelet viostassul it didtis=”, ane
Fyeleriil altalatzan be kedl mambania o fogyikairimknak vagy a2 oglsesdyes
letanindint kinaebiknek

Rendszenes morgas: A migleleld oidzes kicptsit] az e dtrende
o Dwweiganl ahhew, hogy iz imensaivelet meglarisak, sou akin e
sith el Nodls i Béba munkdesigined felentds posedt kitesed, Dogy
ebhen is sypisiget mydjisanak. Torna dvd kel, inmalkanyikkal s a
eetscdeenes fellépiseikbel mdr sokakat megmosgattak.

Akarateni: Lebet bdrmilyen soemelyre seabott ey étmond vagy
eckeistery, his ehher tem pinosul megleledd akaraend és kitartas,
akkor psther s elmared. A keedel) stkesck atin beomy e szo
koot tawpuanai i fogyis, vagy a kiryezctank ofbsroiy talanithat,
e wgirsgres Uaplilkoisl chek invetesdben

epven toabbseir keveset, o kivdeknak mnﬂ « i
briktat egy esti Uipdater-es dorsézolist a mérleg nem receen
g bl s, csnppin prvo galenosabl dlinal leseek

UPDATE=z

A zoars ket willga ey sniaggyon viblboeatos Stipenetl s, albe
sk minden bedelér, ¢ leginkibh ar ételinsetevik aranyan
nealik, hogy ot bogyasethatunk deébutin 3 ek Mivel a log
fonkosabb nupi éakerds, ar ched ddazakanid besnilink, lewyeges,
sy i 2 b el iibenbiievel risedeieiben is lstdhan
lesmyiimke. A riblaratoke maedlen érdemes atamilmdmoen vala
erachyik Upedate kiwnevet is, bogry adag, deletes, dm mgis vi
sy lig kimed ctelkomb ekt tadjunk Geseeallitani

UPDATE:

Az g ket i Update program nagyagyig, Bar a suly
ik szdamira kisebb o jelenistge, mint egy seigom
Update-es chicat Rivetd cllottelezet silyvesstonek,
walisjiban o silyvtartis kulcsn is sokak sedmanm nd
1o kadeldl élelmiseerek és etebek megleled iddflen
wrtin fogynsetasa jelenti, Hogy caak egy saélsi
sépes el emilisink: Kioni allt volnn mey este
g-how korgtd gyosnorral és lelkibmerst furdilicsal kisekodve a hitdseckreny
eHGUP Dgen, a2 vees kod felmentist ad o bintedat abd a nap 24 doijoban. Peree

UPDATE3
am kbl ae ar éael, aminek ax decctetelithen ot
ey st oo culiorvagy finomlisen seeepel, Az
eliibbit mtha irikhdis misen, pl. ghikdekent dntenk fel. Ha
wigpiphiiogian ur dlelmisaeod ceamagolisan talilhatg
ledritsskat, e Teng Bepiednd, hogy o beairat bbb helye-
K is felbmkkinhat o culor, pl, rengeeg Iiskésrimdng
Bsenn pisepstaldlhate. A s kel cleled: fopyasetiit i g2
omilkg terjedd idiszakba kell bessoritani, akkor is sak

mirtik ke, Pelcking sditernenyt vagy normal e taledéhe

cxak el egyink vagy kenessiink olyan belyetusata
ctedeket, amik legleliebl 2-es ikiak,

nem seerencees kivovethenil lefeloves eban belakni s-es vieslibsl vagy kakaos kalics
b, hiseen eeckked is delgoeik ar emdsriésink, Ho madjaban all, inkibb napkicben



