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Mikor és hogyan keriiltél kapcsolatba

a testépitéssel?

7 éves koromban kezdtem judézni, ekkor
mdr végeztem sajdt testsulyos edzéseket
is végezni. Edesapdm birkézé és csel-
gdncsos volt, 6 motivdlt arra, hogy én is
sportoljak. 13 éves koromban kezdtem
sulyzdzni rendszeresen, majd 15 évesen
kacérkodtam a versenyzéssel. Ekkor meg-
kértem Vida Zoltdnt a versenyfelkészités-
re és 16 évesen volt az els6 versenyem,
ahol Juniorban én voltam a legfiatalabb
és mdris ezlistot szereztem. Ekkor lettem
szerelmes a testépitésbe. Minden vdgyam
volt, hogy Budapestre koltozzek és test-
épito lehessek. A sziileim azzal biztattak,
ha j6 tanuld leszek, tdmogatnak ebben.
Vida Zoltdn segitségével mdr edzéseket
is tarthattam és rdldtdsom lett az akkori
élmezony edzésére és versenyfelkésziilé-
sére. Az alapokat Vida Zoltdnnak készon-
hetem. Amikor szabadidém volt kiilféldi
és hazai testépitd Ujsdgokat bujtam, nem
volt olyan verseny, amire ne mentem volna
el nézéként vagy versenyzoként.

Magad is versenyeztél. Milyen ered-
ményekkel és meddig?

21 éves koromig minden szévetség min-
den versenyén indultam. Az aranyérme-
ken kivll a legbiiszkébb egy Superbody
ezlstéremre vagyok, ahol Bogndr Gergo
mogott végeztem. Kb 20 junior versenyes
serlegem van, a versenyeken rendre do-
bogds helyezéseket értem el. Majd fel
kellett mérnem azt, hogy mig a junior
mezonyben sikereket értem el, addig a
feln6tt mezonyben kevés leszek. Ekkor
mdr kezdett kialakulni egy klientdrdm,
illetve Vida Zoltdn is egyre tobb kezdd
versenyz6 felkészitésével bizott meg en-
gem és a prioritds arra helyez6dott, hogy
kiemelked6 edzé legyek.
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A személyi edzés mellé hogyan jott a
vagy csapatépitésre is?
11 év utdn, amit a Vida Fitnessben t6l-
téttem, Uj kihivdsra vdagytam, kivéncsi
voltam, hogy egyediil mire vagyok ké-
pes? A Flex Gym-ben kezdtem Uj életet
és megalakitottam a Team Nerot. Volt
egy egyéni elképzelésem, amit szerettem
volna megvaldsitani és profin szerettem
volna csindini. Az volt a vdgyam, hogy
rengeteg videot készitsek, legyen egy sa-
jatlogdm, koreogrdfus segitse a csapatot,
hogy olyan kézdsségben legyek, olyan
szabdlyokkal, aminek oriltem volna, ha
én is részese vagyok. Kb 2 év utdn jott
az elsé siker a Team Nero-val, ekkor a
legnagyobb létszamu csapat voltunk a
Kriko Kupdn, majd a kdvetkezé évben a
legnagyobb és mdr a legeredményesebb
csapat s lettlink. Sikerdlt olyan k6zéssé-
get alkotni, ami rengeteg éiményt adott.
A tenerifei WBPF EB-n mdr nemzetkozi
biréként is debltdltam és a csapatom
tobb tagja is eredményesen szerepelt.
Gdl Sandor és Mészdros Eszter is ezis-

térmesek lettek, Raj Krisztidn is dobogé
kozelbe kerllt annak ellenére, hogy egy
haldlos betegségbdl gydgyult ki akkor.
Ekkor dontottem el, hogy hosszu tdvon
leszek lojdlis a nemzetkdzi WBPF szovet-
séghez és annak magyar képviseletéhez,
a HBPF-hez. Ekkor volt egy Ausztria Kupa,
ahol 5 versenyzém 5 aranyat hozott el.

Milyen felkészitonek vallod magad,
mik az elveid?

Ami szdmomra nagyon fontos, az a meg-
felel6 kommunikdcié, ami magdban fog-
lalja a szigort, a humort.

Fontosnak tartom a mentdlis felkészitést
a fizikdlis mellett, tudnom kell, hogy a
versenyzom készen dll-e egy szezonra,
akdr anyagilag, akdr érzelmileg?
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Az én csapatomban nincs mindendron
versenyzési kényszer, csak azt engedem
szinpadra, aki készen dll. Nagyon fon-
tosnak tartom, hogy a csapat kohézié
meglegyen, a csapattdrsak is igazi kozos-
ségé formdlddjanak a kbzos edzésekkel,
beszélgetésekkel.

Milyen tulajdonsagokkal kell rendel-
keznie egy versenyzo jeloltnek, aki
sikeres lehet ebben a sportagban?

Nagyon fontos, hogy kitartd, kovetke-
zetes legyen, aldzatos és régebben
fontos volt szdmomra, hogy tokéletes
genetikdja, csontozata legyen. Ma
mdr az a fontos, az adottsdgaibdl

a maximumot hozza ki. Fejben ki-
tartonak kell lennie és szerelmes-

nek kell lennie a bodyba, ezért kicsit
orultnek is kell lennie.

Milyen a j6 felkészité és versenyzo
kapcsolat szamodra?
A legfontosabb az 6szinteség, a nyitott-
sdg. Nagyon sok berdgziilt rossz mddszer,
sablonos séma van - tobbek k6zott az

interneten is -, ami nem feltétlendl szol-

gdlja a versenyzé érdekét. Nem baj, ha
néha félreeszik, elveszti a motivdcidt, nem
gépekkel akarok foglalkozni, igyekszem
rékapcsolddni a versenyzom érzelmi han-
gulatdra, hogy eljusson a szinpadig. A

versenyzonek helyes 6nismerete kell, hogy
legyen, ezt a beszélgetésekbdl fel lehet
mérni. Mindenkinél jelzem, az 6szinteség a
legfontosabb. A csapatbdl a felkésziilést
kovetéen nagyjdbdl minden 2. versenyzé
el is jut a szinpadig, ami szerintem egy
elég jo ardny. Most is kivdncsi vagyok,
hogy lesz, mert teljesen Ujonc gdrddval
késziilok és a versenyz6im nagy része
20 év alatti. A tehetséggondozds most
a fé szempont. Kivdncsi vagyok, hogy
veliik is elérjik-e az 50%-ot? Nagyon
boldog lennék.
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Hany fé a hatdr, akikkel foglalkozol?

12 fé szerintem azt, ami csoport dinami-
kailag jol mikodik, én itt hiztam meg a
hatdrt. Régebben 30 versenyzém is volt,
de ennyire mdr nem lehet ugy figyelni.

" En hiszek a kézosség erejében és ab-

ban, hogy ilyenkor nem 6sszeadddnak,
hanem 6sszeszorzédnak az energidk. A
csapattdrsak is segitenek egymdsnak,
kénnyebb igy a holtpontokat dtvészelni.

» § Tudjdk egymdst huzni. Figyelek rd, hogy

ne legyenek klikkezések, mindenkivel
egyenlden tudjak dolgozni.

Tobb neves versenyzé is megfordult a
.kezed alatt, akik rendre szép eredmé 3
nyeket értek el ebben a sportagban:
Milyen érzés az o sikeriik?

Nagyon nagy 6rommel tolt el. Kiilonosen
akkor 6rilok, amikor sok k6zos torténet
rél, versenyrél, poénrdl lehet beszélni..]
Nagyon sok éiményt okozott példdul Béni
Baldzs, Mile Zsombor és Gdl Sdndor is.
Veliik a mai napig, ha irunk, taldlkozunk,
boldogsdg tolt el, csoddlatos élmény. Mile
Zsombor hatalmas tehetség volt. Mindent
betartott, szép eredményeket ért el, iga-
zi fanatikus volt. Sokat segitett abban,
hogy szakmailag is elismeréen kezeljenek.
Mdsfajta siker volt Raj Krisztidn, akinek
csaknem az életérdl is lemondtak.
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Mely szdvetségek versenyein inditod
a csapatod?

A versenyz6imet f6leg a HBPF versenyein
inditom. Ezen kiviil a PCA és az INBA sz6-
vetség johet széba. Ezen beliil is a Kriko
Kupa lesz a f6 versenye a csapatnak. 3
éves terv, hogy a legjobb csapat cimet
ismét elhozzuk!

Nem elégedtél meg a felkészitoi és
team vezet6i munkaval, emellett biréi
képzést is szereztél. Szévetséglinknél
hazai és eurépai képzéssel is rendel-
kezel.

Oszinte leszek, az 6sszes létezd szovet-
ségnél voltam biréd. Szadmomra fontos
volt, hogy szakmailag képezzem magam,”
illetve tudjam, hogy mik az aktudlis kri-
tériumok és ezekben naprakész legyek.:..
Nekem, mint a testépités szerelmesének i -
ez kotelezettségem is. Maximalistdnak

hogy mi van velem és hogy szdmithat-e
rdm? A kordbbi sikeres egyittmukodés
és a sporttdrsi felkérés utan dontottem,
hogy a kézés munkdt, a birdskoddst a
HBPF-nél folytatndm tovdbb.

Milyen publikus jévébeli terveid van-
nak, amelyeket meg is oszthatsz az
olvasokkal?

Ujra elkezdtem egyetemre jérni és mega-
lapitottam a Team Nero csapatot, ezuttal
Ajkdn. Nagyon fontos, hogy az uj helyen
megszerettessem az egészséges élet-
madot. Szerencsére itt nagyon komoly
sportélet van.

vallom magam és ahhoz, hogy a legjobb ;i

versenyfelkészité és edz6 lehessek, jo
birénak is kell lennem, hogy ismerjem a°
szakmai elvdrdsokazt és pontozdsi krité---.
riumokat. Kévetkezd célom, hogy a WBPF -
Vildgbajnoksdgon is pontozhassak, hisz

ez a szovetségen belll a jéghegy cstcs
Mivel maximalista vagyok, illetve itt 30-:
40 hasonlé képességl versenyz6 van a
szinpadon, ez férfias, komoly munka, ahol - #
szeretnék helytdlini és jol teljesiteni.

Taldn nem tudja mindenki, de az NB-
BUI szévetség magyar elndke is voltdl.

Perluigi Borgia kért fel egy sikeres verseny
utdn, hogy vdllaljom el a szévetség kép-
viseletét itthon, mint agilis, fiatal vezeté.
Belevagtam. 1 év utdn az EB a legered-
ményesebb csapata lett a magyar, olyan
versenyzokkel, mint Molndr Péter, Mile
Zsombor, Szdntai Anita, Major Mdria...
Mindenki gy6zott. Majd ezutdn jott egy
magdnéleti nehézségem és Ugy dontot-
tem, hogy 1 évre félreteszek mindent,
kornyezetet vdltok és 1 éves onismere-
ti kaland utdn U] életet kezdek Ajkdn.
Nagyon féltem a vdltdstél. Elengedtem
mindent, ami fontos volt, nem tudtam ho-
gyan tovdbb? Szerencsére itt volt nekem
csalddom kozelsége és Uj munkahelyem,
d Hotel Fitromax, ahol ismét szerelmes
lettem a testépitésbe, ahol a vezetéség
tdmogat minden 6tletemben.

Hogyan tértél vissza a versenysport-
hoz és a HBPF / WBPF sz6vetséghez?

Tudtam, hogy az NBBUI-hoz nem megyek
vissza. Ez alatt az 1 év alatt egyediil Via-
ddr Tamds, a HBPF elndke keresett meg,

22 éve minden évben jelen vagyok a
testépité versenyeken, ezt szeretném
kamatoztatni. Emellett sportpszichold-
gus szeretnék lenni. Ami még a jovoben
nagyon fontos cél és nem a testépitéssel
kapcsolatos, az a pdr taldlds. Szeretnék
csalddot, gyerekeket és készen dllok arra,
hogy mindez megtdérténjen velem.

Mik voltak életed kiemelked6 élményei,
amelyet a sportdg adott szamodra?

Szerencsés vagyok, hogy taldlkozhattam
Arnold Schwarzeneggerrel és tobbszor
edzhettem a kozelében, hogy taldlkoz-
hattam tébb neves testépitével, mint Flex
Wheeler vagy Jay Cutler, illetve hiresség-
ként Will Smith-szel is, aki még a nevemen
is szolitott. Nem akartam elhinni, hogy
ez megtorténhet velem. De szdmomra
most Ujraértékel6dtek ezek a dolgok és
a legnagyobb példaképem az édesapdm.
Oriilok, hogy a kdzelében vagyok. O a mai
napig nagyon jo6 fizikdlis dllapotban van
és most kezdett Ujra gyurni. A sport irdnti
szeretetet és a genetikdt téle 6rokoltem.
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