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Név: Suhajda Zaldn (Istvdn)
Sportdg: Bodybuilding
Foglalkozds: sajat vdllalkozdst vezet
(élelmiszerbolt)
Kedvenc kaja
off szezon: toltétt husok: csirkemell aszalt
szilvdval, cordon bleu
diétds: tengeri herkenyttlk, halak
Kedvenc testrész: legel6ny6sebb a mell
Kedvenc gyakorlat: most a guggolds
Kedvenc sportold: Szécsi Zoltdn, 3-szoros
olimpia vizilabddzé kapus, Darnyi Tamds
Hobby: nydron motorozds, télen sielés
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Idestova 17 évvel ezelétt mentem el6-
szor edz6terembe és egészségligyi, nem
esztétikai indittatdsbdl. Egyik nap dru-
szdllitds kdzben rosszullét fogott el, infar-
ktusgyanus dllapotba keriiltem, jocskdn
plusz kilokkal. Kellett az életmddvdltds,
hat felkerestem a helyi termet, amelyet
azéta is toretlendl, kihagyds nélkil te-
szek. Versenyszerlen 6 éve kezdtem el
foglalkozni a testépitéssel, mér master
korosztdlyban. Erdekesség, hogy én ha-
marabb kezdtem el edzeni, majd beszdllt

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

Kordbban aktivan fociztam, mig a térdem
szét nem ment. Ezt az idészakot 15 év
teljes sportcsend kovette, majd jott az
edzoterem.

11 évig csak hobbi szinten, de maximd-
lis odaaddssal végeztem az edz6termi
sportot, ennek volt mdr egy nyoma a
fizikumomon, amire lehetett épitkezni.
Ahogy emlitettem, a pdrom 1 évvel ko-
rédbban kezdte el a versenyzést, ez
adott egy loketet szdmomra is a
versenysporthoz. A kezdetekkor
d pdrommal a WABBA verse-

b nyeit céloztuk meg és abban
az idében Huszdr Erné volt
a felkészit6 edzénk, 6 ins-
pirdlt engem és maxima-
lisan jo fej is volt, de a
nemzetkozi
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talanul elégedettek a sportdiplomdciai
képviselettel, igy vdltottunk az NAC ver-
senyekre és Vida Zolira felkészitoként, aki
a legjobb versenyformat hozta ki belélem.

2018. utdn befejeztem a versenyzést,
majd 2020-ban ujra nekifogtunk pdrom-
mal a tavaszi szezonnak, de jott a covid.
Mindkettonknek jé formdja lett volna. Jott
az 6szi szezon nagy kérdojellel, hiszen
még nydr kézepén is minden bizonytalan
volt. A nyarat nem akartuk feldldozni, én
nem is késziiltem igazdn az 6szi szezonra,
majd ldtszott, hogy a hazai versenyek
meg lesznek tartva. Rohadt méd késén
kezdtem el a felkészilést, egy augusz-
tusi nyaraldsbdl visszatérve, igy életem
legszarabb formdjdt tudtam 6sszehozni.

A Bodysport volt az els6 versenyem, tisz-
tességes formdt siker(lt 6sszehozni és 4.
lettem. Akkor még nagyon Idmpaldzas
voltam, ahogy az kezdéként illik. (nevet)
Semmi nem Ugy ment, ahogy azt szeret-
te volna az ember, nagyon meg is viselt.
Annak oriiltem, hogy végigcsindltam
nagyobb baki nélkil. Majd belerokkansz
a felkésziilésbe, a diétdba. Az motivdlt,
hogy ha vége a versenynek, irdny az
elsé étterem! Az eredmény nem is volt
fontos, csak tisztességgel beleadjunk
mindent. Az elsé szabadpdzndl
nem akartam tulzdsba esni, test-

hezdllé, konnyen megtanulha-

16 és kivitelezhetd koreografiat
akartam. Ez is a show része, ez j6
a versenyzoOknek és a kézonségnek is,
kell ebbe a versenysportba.

Amikor jdrékerettel kell majd szinpadra
dlIni. (nevet) Nem is tudom mi 6szténoz
évrol-évre. Amikor vége van, a nyakamat,
életemet teszem rd, hogy az volt az utolsé.
Telik az id6, megy el az er6, a motivdcid,
a forma. J6n a kérdés: Nem kellene felké-
sziilni? A vdlasz: Dehogy! Aztdn mégis...

Nagyon szeretem a Kriko Kupdt, ott soha
nem csalédtam. Nagyon szinvonalasnak

.tartom, abban hiba nem volt. Minden év-

ben tényleg azt az eredményt hoztuk a
pdrommal, ami valés eredmény. Mind a
szinvonalat tekintve, mint a pontozdst
tekintve 5-6st adunk neki.
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Ez mdr idésebb korosztdly, Idtvdnyosqn'

mindenre jobban oda kell figyelni. Ami
azelott jol makodott di- étdban
az mdr nem olyan. Ha
kordbban becsuszhatott
egy falatka saijt, kis fli-
szer, az mdr nem. A nagy
sullyokbdl a kisebbekre
kell visszavenni. Tetszik,
nem tetszik, ez ezzel jdr.
Kihat rdnk az id6 vasfo-
ga. Az edzések inten-
zitdsdt vissza kell ven-
ni. Sokkal tisztdbban
kell étkezni, diétdzni.(
Sokkal hosszabb
idot kell szdnni a
versenyfelkészi- N
lésre. A csald kie-

gészito, fuszer, so, tejtermék,
az mdr tabu!

Ez egy ko6z6s hobbi lett. Mdr 26 éve
egyutt vagyunk és nagyfater és nagy-
mami kategdridban indulunk. (nevet)
Ez k6z6s életmddvdltds volt. Azelbtt
dtlagemberként éltiink. O maximalista
személy, amibe belefog, abba 120%-ot
beletesz. Keményen, aktivan, soha nem
lazit. Sokkal erételjesebben, fegyelme-
zettebben késziil. Valahogy a vérében
van ez az egész. Egy versenyszezon
nagyon megterheli a szervezetet, de 6
1 szezont sem hagyott ki 5 éven keresz-
til, nem volt off szezonja. Ha k6z6sen
készuliink, sokkal jobban odafigyelink

egymasra. Ndlunk jél mukodik. Tudjuk, |

hogy milyen mentdlis dllapotban van
a mdsik, nagyobb a tolerancia, hidba
vagyunk akdr padIién.

Sajnos idén nem fogok ott versenyezni,

mert elkaptam a covidot és 1-2%-ot |
adtak nekem az orvosok. Amikor ki- %
kerliltem a kérhdazbdl, 1 héttel késébb |
mdr a teremben voltam, ahol készén- &

tottek az él6k sordban és mondtdk, ha
IGtndk az orvosaim, hogy itt vagyok,
dobndnak egy hdtast. Kidertilt, hogy
a kezel6 dokim is ott volt, csak nem
ismertem fel 6t, hiszen a kérhdzban
csak bedltozve lattam.
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A pdromnak be is mutatkozott, hogy 6
. adott minden este helyzetjelentést tele-

fonon. Aki fanatikus, azt kurvdra nem
érdekli a covid, a szezon, az szezon és
n a felkésziilés. A fanok és aki akar,

B jo
N az késziil, mert versenyezni akar-

nak. A pdrom sem riad meg a 4.
hulldmtdl, 6 idén megcélozza
az Arnold Classicot, de van,
A% akit ez visszatart.

"7 Vezetdedzé vagyok
a Mymove felkészité is-
koldban. Nydron a siéfoki
pldzson sajdt versenyt szerve-
zlink az iskola tanuldinak. Sok tanu-
I6nk van mdr, akiknek a fele versenyezni
is szeretne. Emellett most leginkdbb az
Gzleti vdllalkozdsban kell helytdlinunk,
hiszen az élelmiszerboltban is be kell se-
giteni a pult mogétt. Ez az idénk 50%-at
igénybe veszi. 20% az edzés, a maradék
30% pihenés lenne, de ez most elég kevés
és ez kezd mdr érz6dni is. Mi is vdrjuk a
nydri szlinetet, kell egy kis pihenés.

Amit nagyon hidnyolok az az aldza-
tossdg. A versenyre felkésziilé, akiben
nincs aldzat, ne prébdlkozzon. Hozzdam 6
versenyz6t szerveztek ki iskoldbdl, nagy
részuk fiatal és az aldzat ismeretlen szd-
mukra. Nekik egy fillért sem kell fizetni,
az iskola dllja a tapkiegészitket és az
edz6t, de arra sem hajlandéak, hogy lize-
netet dobjanak, ha nem jelennek meg a
személyes konzultdcién. En annak idején
oriltem, hogy kaptam Vida Zolitdl egy
idépontot a szaktuddsdnak igénybevé-
telére. A mostaniak nagy ivben szarnak
az egészre. Pedig ehhez a sportdghoz
is kell egy kis ész, hidba mondjdk, hogy
izomagy... Hiszen j6, ha tisztdban vagy
azzal, hogy a szervezet hogyan is mu-
kodik? A testépités egy 24 6rds sport,
nem csak le kell nyomni a pdlydn 60-90
perc edzést. Az edzé instrukcidkat ad, de
mindenkinek magdnak kell betartania
azokat és tanulmdnyozni a reakcidkat,
pld a tdpanyagok milyen hatdssal van-
nak a szervezetre? Emellett anatémidban
is topon kell lenni.
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