
Név: Suhajda Zalán (István) 
Sportág: Bodybuilding 
Foglalkozás: saját vállalkozást vezet 
  (élelmiszerbolt)
Kedvenc kaja

off szezon: töltött húsok: csirkemell aszalt 
szilvával, cordon bleu
diétás: tengeri herkenytűk, halak                  

Kedvenc testrész: legelőnyösebb a mell
Kedvenc gyakorlat: most a guggolás 
Kedvenc sportoló: Szécsi Zoltán, 3-szoros 
olimpia vízilabdázó kapus, Darnyi Tamás
Hobby: nyáron motorozás, télen síelés
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47 évesen nem tartozol a kezdő tes-
tépítők közé. Mikor és hogyan is is-
merkedtél meg a sportággal? 

Idestova 17 évvel ezelőtt mentem elő-
ször edzőterembe és egészségügyi, nem 
esztétikai indíttatásból. Egyik nap áru-
szállítás közben rosszullét fogott el, infar-
ktusgyanús állapotba kerültem, jócskán 
plusz kilókkal. Kellett az életmódváltás, 
hát felkerestem a helyi termet, amelyet 
azóta is töretlenül, kihagyás nélkül te-
szek. Versenyszerűen 6 éve kezdtem el 
foglalkozni a testépítéssel, már master 
korosztályban. Érdekesség, hogy én ha-
marabb kezdtem el edzeni, majd beszállt 

az edzésekbe a párom is (Harkai Francis-
ka), aki hamarabb kezdett versenyezni. 

Azt megelőzően volt bármilyen 
sportmúltad? 

Korábban aktívan fociztam, míg a térdem 
szét nem ment. Ezt az időszakot 15 év 
teljes sportcsend követte, majd jött az 
edzőterem. 

A testépítés a hobbi edzőtermi sú-
lyok emelgetéséből milyen indítta-
tásból váltott át versenysporttá? 

11 évig csak hobbi szinten, de maximá-
lis odaadással végeztem az edzőtermi 
sportot, ennek volt már egy nyoma a 
fizikumomon, amire lehetett építkezni. 
Ahogy említettem, a párom 1 évvel ko-

rábban kezdte el a versenyzést, ez 
adott egy löketet számomra is a 

versenysporthoz. A kezdetekkor 
a párommal a WABBA verse-

nyeit céloztuk meg és abban 
az időben Huszár Ernő volt 

a felkészítő edzőnk, ő ins-
pirált engem és maximá-
lisan jó fej is volt, de a 

nemzetközi 
versenyeken 
nem voltunk 
maradék-

talanul elégedettek a sportdiplomáciai 
képviselettel, így váltottunk az NAC ver-
senyekre és Vida Zolira felkészítőként, aki 
a legjobb versenyformát hozta ki belőlem. 

A legutóbbi versenyszezont jócskán 
bizonytalanná tette a covid járvány. 
Mi adta a löketet, hogy felkészülj az 
őszre? 

2018. után befejeztem a versenyzést, 
majd 2020-ban újra nekifogtunk párom-
mal a tavaszi szezonnak, de jött a covid. 
Mindkettőnknek jó formája lett volna. Jött 
az őszi szezon nagy kérdőjellel, hiszen 
még nyár közepén is minden bizonytalan 
volt. A nyarat nem akartuk feláldozni, én 
nem is készültem igazán az őszi szezonra, 
majd látszott, hogy a hazai versenyek 
meg lesznek tartva. Rohadt mód későn 
kezdtem el a felkészülést, egy augusz-
tusi nyaralásból visszatérve, így életem 
legszarabb formáját tudtam összehozni. 

Emlékszel még az első versenyedre, 
az érzésre, ami akkor kezdő verseny-
zőként átjárt? 

A Bodysport volt az első versenyem, tisz-
tességes formát sikerült összehozni és 4. 
lettem. Akkor még nagyon lámpalázas 
voltam, ahogy az kezdőként illik. (nevet) 
Semmi nem úgy ment, ahogy azt szeret-
te volna az ember, nagyon meg is viselt. 
Annak örültem, hogy végigcsináltam 
nagyobb baki nélkül. Majd belerokkansz 
a felkészülésbe, a diétába. Az motivált, 

hogy ha vége a versenynek, irány az 
első étterem! Az eredmény nem is volt 

fontos, csak tisztességgel beleadjunk 
mindent.  Az első szabadpóznál 

nem akartam túlzásba esni, test-
hezálló, könnyen megtanulha-
tó és kivitelezhető koreográfiát 

akartam. Ez is a show része, ez jó 
a versenyzőknek és a közönségnek is, 

kell ebbe a versenysportba. 
Mit gondolsz, mikor „öregszel ki” a 
versenyzési lázból? 

Amikor járókerettel kell majd színpadra 
állni. (nevet) Nem is tudom mi ösztönöz 
évről-évre. Amikor vége van, a nyakamat, 
életemet teszem rá, hogy az volt az utolsó. 
Telik az idő, megy el az erő, a motiváció, 
a forma. Jön a kérdés: Nem kellene felké-
szülni? A válasz: Dehogy! Aztán mégis… 

A Kriko Kupához milyen emlékek 
fűznek?

Nagyon szeretem a Kriko Kupát, ott soha 
nem csalódtam. Nagyon színvonalasnak 
tartom, abban hiba nem volt. Minden év-
ben tényleg azt az eredményt hoztuk a 
párommal, ami valós eredmény. Mind a 
színvonalat tekintve, mint a pontozást 
tekintve 5-öst adunk neki. 



A páromnak be is mutatkozott, hogy ő 
adott minden este helyzetjelentést tele-
fonon. Aki fanatikus, azt kurvára nem 

érdekli a covid, a szezon, az szezon és 
jön a felkészülés. A fanok és aki akar, 

az készül, mert versenyezni akar-
nak. A párom sem riad meg a 4. 

hullámtól, ő idén megcélozza 
az Arnold Classicot, de van, 

akit ez visszatart. 
Milyen hobbik fér-

nek még az éle-
tedbe és mik a 
céljaid a közel-

jövőben? 
Vezetőedző vagyok 

a Mymove felkészítő is-
kolában. Nyáron a siófoki 

plázson saját versenyt szerve-
zünk az iskola tanulóinak. Sok tanu-

lónk van már, akiknek a fele versenyezni 
is szeretne. Emellett most leginkább az 
üzleti vállalkozásban kell helytállnunk, 
hiszen az élelmiszerboltban is be kell se-
gíteni a pult mögött. Ez az időnk 50%-át 
igénybe veszi. 20% az edzés, a maradék 
30% pihenés lenne, de ez most elég kevés 
és ez kezd már érződni is. Mi is várjuk a 
nyári szünetet, kell egy kis pihenés. 
Mit üzennél a testépítésbe most be-
levágó ifjú titánoknak? 
Amit nagyon hiányolok az az aláza-
tosság. A versenyre felkészülő, akiben 
nincs alázat, ne próbálkozzon. Hozzám 6 
versenyzőt szerveztek ki iskolából, nagy 
részük fiatal és az alázat ismeretlen szá-
mukra. Nekik egy fillért sem kell fizetni, 
az iskola állja a tápkiegészítőket és az 
edzőt, de arra sem hajlandóak, hogy üze-
netet dobjanak, ha nem jelennek meg a 
személyes konzultáción. Én annak idején 
örültem, hogy kaptam Vida Zolitól egy 
időpontot a szaktudásának igénybevé-
telére. A mostaniak nagy ívben szarnak 
az egészre. Pedig ehhez a sportághoz 
is kell egy kis ész, hiába mondják, hogy 
izomagy… Hiszen jó, ha tisztában vagy 
azzal, hogy a szervezet hogyan is mű-
ködik? A testépítés egy 24 órás sport, 
nem csak le kell nyomni a pályán 60-90 
perc edzést. Az edző instrukciókat ad, de 
mindenkinek magának kell betartania 
azokat és tanulmányozni a reakciókat, 
pld a tápanyagok milyen hatással van-
nak a szervezetre? Emellett anatómiában 
is topon kell lenni. 

Masterként mit csinálsz már más-
képp egy versenyfelkészülés so-
rán? 

Ez már idősebb korosztály, látványosan 
mindenre jobban oda kell figyelni. Ami 
azelőtt jól működött di- étában, 
az már nem olyan. Ha 
korábban becsúszhatott 
egy falatka sajt, kis fű-
szer, az már nem. A nagy 
súlyokból a kisebbekre 
kell visszavenni. Tetszik, 
nem tetszik, ez ezzel jár. 
Kihat ránk az idő vasfo-
ga. Az edzések inten-
zitását vissza kell ven-
ni. Sokkal tisztábban 
kell étkezni, diétázni. 
Sokkal hosszabb 
időt kell szánni a 
versenyfelkészü-
lésre. A csaló kie-
gészítő, fűszer, só, tejtermék, 
az már tabu! 

A párod Harkai Franciska szintén 
versenyző. Milyen egy sportoló pá-
ros élete? 

Ez egy közös hobbi lett. Már 26 éve 
együtt vagyunk és nagyfater és nagy-
mami kategóriában indulunk. (nevet) 
Ez közös életmódváltás volt. Azelőtt 
átlagemberként éltünk. Ő maximalista 
személy, amibe belefog, abba 120%-ot 
beletesz. Keményen, aktívan, soha nem 
lazít. Sokkal erőteljesebben, fegyelme-
zettebben készül. Valahogy a vérében 
van ez az egész. Egy versenyszezon 
nagyon megterheli a szervezetet, de ő 
1 szezont sem hagyott ki 5 éven keresz-
tül, nem volt off szezonja. Ha közösen 
készülünk, sokkal jobban odafigyelünk 
egymásra. Nálunk jól működik. Tudjuk, 
hogy milyen mentális állapotban van 
a másik, nagyobb a tolerancia, hiába 
vagyunk akár padlón. 

Mik a tervek erre az évre?  
Sajnos idén nem fogok ott versenyezni, 
mert elkaptam a covidot és 1-2%-ot 
adtak nekem az orvosok. Amikor ki-
kerültem a kórházból, 1 héttel később 
már a teremben voltam, ahol köszön-
töttek az élők sorában és mondták, ha 
látnák az orvosaim, hogy itt vagyok, 
dobnának egy hátast. Kiderült, hogy 
a kezelő dokim is ott volt, csak nem 
ismertem fel őt, hiszen a kórházban 
csak beöltözve láttam. 


