
Név: Tóth Péter 
Sportág: Bodybuilding 
Foglalkozás: személyi edző, terem tulajdonos
Kedvenc kaja

off szezon: magyaros ételek
diétás: bélszín steak                  

Kedvenc testrész: láb, comb
Kedvenc gyakorlat: lábedzés 
Kedvenc sportoló: Kai Green, Andy Hug
Hobby: a munkám, a gyerekeim 
             (habár ők inkább az életem)
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: 	Gandi
: 	Dunavolgyi Photography (versenyképek),  

George Pirok Photography (edzőtermi képek), 
GP Exclusive (címlapkép)



Milyen sportokban próbáltad ki ma-
gad?

15 éves korom óta sportolok. Küzdőspor-
tolóként kezdtem, Kyokushin karatéztam 
25 éves koromig, válogatott versenyző 
voltam. Emellett párhuzamosan végeztem 
a súlyzós edzéseket, mivel érdekelt a test-
építés is. Szerettem volna egyszerre izmos 
lenni és jól bunyózni. Mivel a két sportág 
teljesen más jellegű erőnléti edzéseket 
követelt meg és a túl sok súlyzós edzés 
miatt már nem úgy tudtam használni a ke-
zemet és a lábamat, mérlegelnem kellett 
és a testépítést választottam. Olyan 10 
éve kezdtem kisebb versenyekkel. Maga 
a versenyzés ötlete a barátaim bíztatásá-
ra alakult ki bennem. Ők mondták, hogy 
nem veszíthetek semmit. Első versenyem 
Komáromban, egy szabadtéri rendezvény 
volt, ahol utolsók között végeztem, de az 
volt bennem, hogy csinálni kell tovább, 
nem veszítek vele semmit! Kutattam, egy-
re több információhoz jutottam, így fej-
lődtem, hiszen ez egy olyan sportág, ahol 
egész életedben tanulod, hogy mennyire 
tudod kitolni a határaidat. Közben azért 
kacsingattam az erőemelés irányába is. 
Több erőemelő versenyen is kipróbáltam 
magam, melyeken igen jó eredményeket 
értem el, de a nagy szerelem a testépítés 
maradt. Versenyeimre teljesen önállóan  
készülök fel, támogatóm a párom Ő áll 
mögöttem.

Mennyi edzésmunkát kellett beleten-
ned a felkészülésbe, hogy testépítés-
ben is eredményesen versenyezhess?

10 éves edzésmunka áll mögöttem, melyet 
évről-évre fejlesztettem és a mai napig 
fejlesztek. Nem vagyok túlzottan szeren-
csés testalkatú, nagyon nehezen tudok 
hízni, tömegelni. A diéta az jól megy, az 
egy rendszer az életemben. A tömegelés 
sokkal melósabb, azt a rengeteg men�-
nyiségű ételt megenni... Most ha minden 
sikerül, szeretnék 100 kg felett indulni, 
ehhez 120 kg vagyok most off szezonban.

Milyen súlyokkal, ismétlésszámmal 
dolgozol?

Én nagy súlyokkal dolgozok és amit bírok, 
azt jobban szeretem. Nincs meghatároz-
va darabszám. Vannak könnyűsúlyos és 
nehézsúlyos hetek. Van olyan, amikor 
szériákat csinálok, de azt is maximális 
súllyal, amennyivel csak bírom. Engem 
az motivál, ha minél nagyobb súlyokat 
tudok megmozgatni. Amikor nagyon fá-
radt vagyok verseny előtt, még akkor is 
szoktam akár 200 kg-val is guggolni. Nem 
szeretem a 2-3 napnál több pihenőt a 
versenyek után, nekem az nem jó. Egész 
évben tartom a formát, ettől leszek hiteles 
személyi edzőként is. Jó versenyzőként 
éveket fektetsz a diétába és az edzésbe 
is. Ma már mindenki versenyző és edző 
akar lenni, de ez nem megy egyik napról 
a másikra, mindkét területbe sok munkát 
kell belefektetni.

Az étrendben számodra mi vált be? 
Azt magadnak készíted vagy a pá-
rod is besegít?

A párom sokat besegít, de én is sokat 
főzök. Fontos, hogy olyan legyen a kaja, 
amit én elgondolok. A töltéseknél majd-
nem mindig kísérleteztem, de a legjobbak 
számomra a tiszta étkezések voltak, ami 
nagyon nehéz. A diétában is nagyon be-
jöttek a marhahúsból készült ételek (para-
dicsomos marhahús, steak marhahúspo-
gácsa) és a rizs. A halat ritkán eszem, a 
csirkét nem is tudom megenni. Hiszek 
egy picit abban, hogy vannak hústípusok, 
amik közelebb állnak az emberhez, mint a 
vércsoport diétában is. Próbálom mindig 
előre elkészíteni, amit eszek. Reggelire 
tojást, tonhalat. Ezt megeszem tömege-
lésnél is. Volt, amikor fél évet is diétáztam 
verseny előtt, de most már nem annyira 
hosszú, olyan 4 hónap. A versenyek után 
pedig már nincsenek igazi nagy kajálások.



Akkor még a bekenős barnító volt, amit 
szerettük. Az egyből kiadta a zsírt, a vi-
zet, ha maradt rajtad, de ha jó formá-
ban voltál, ráerősített. Jó színe volt, ha-
bár mindent összekentünk vele. (nevet) 
A lámpalázzal nem volt problémám, nem 
voltam szégyellős, hiszen a bunyó köz-
ben is néztek. Csak az volt bennem, hogy 
odavaló vagyok-e? Kételyeim voltak, ez 
a mai napig is tart.

Mennyire vagy megelégedve a szín-
padi formáddal, prezentációddal?

Soha nem vagyok megelégedve a for-
mámmal, az izomcsoportokkal. Mindenből 
nagyobbat, formásabbat, szálkásabbat 
szeretnék. Nem tudom mikor érem utol 
magam, szerintem soha. Ez ösztönöz,-
hogy jobb és jobb legyek.

A Kriko Kupához milyen emlékek fűz-
nek?

Nem jópofizásból, de meg voltam vele 
elégedbe. Kevés versenyen voltam, ami 
ilyen dinamikusan lement. Tartottátok 
a határidőt, tudtam mikor jövök, mikor 
készüljek. Jók voltak a kiírások, arányo-
sak a díjazások, szépek az érmek, kupák. 
(Vannak versenyek húzós nevezési díjjal, 
semmi díjazással.) Jó volt a hangulat, nem 
volt feszültség, amit sok versenyen lehet 
érezni a szervezésben, a szervezőkben.

Hogy állsz a szabadgyakorlatokhoz?
Én régimódi vagyok ebben. A szabadgya-
korlat része a testépítésnek és nem sza-
badna megszüntetni. Itt tudod megmutat-
ni, hogy mennyit készülsz és gyakorolsz. 
Nekem hiányzik.

Saját edzőtermet hoztál létre, a TP 
Gym-et. Hogyan tudtad megvalósí-
tani?

Az első hullám alatt alakult ki bennem a 
gondolat, mikor megszűnt a munka és 
nem tudtam dolgozni - hát elkezdtem csi-
nálni. Szépen lassan  készült el helyiségről 
helyiségre, először saját magamnak. Mára 
már a termem több ember befogadására 
alkalmas és minden testrész megmozga-
tására, fejlesztésére vannak minőségi gé-
peim, beleértve a cardio részleget is. Nők 
és férfiak számára egyaránt használható 
a terem. Jelenleg a terem arculatának ter-
vezésén dolgozok (logó, reklám anyagok).

Szeretnéd majd a gyerekeidet is a 
sport felé terelni?

Mindenképpen szeretném, hogy sportol-
janak. Az, hogy milyen irányban, majd 
hozza az élet, azt nekik kell eldönteni. 
Szeretném, ha több sportot is kipróbál-
nának, hogy tudjanak választani és ha a 
testépítés és fitnesz tetszik majd nekik, 
akkor meglesz számukra a segítség.

Milyen élményekkel zárult számodra 
az első versenyzés megtapasztalá-
sa?

Az a bizonyos komáromi verseny volt az 
első. Különcnek éreztem magam, hal-
vány fogalmam sem volt róla, hogy jól 
csinálom-e? De felmentem a színpadra és 

nagyon jó érzés volt versenyzőnek érezni 
magam. A versenyzők velem egy súlyban, 
nagyon szárazak, izmosak voltak, nagyon 
jól néztek ki. A versenyeredmények hul-
lámzóan jöttek. Elindultam Bodysporton, 

utolsó voltam és vis�-
szanézve arra gon-
doltam, mit kerestem 
ott? Most már simán 
vertem az utóbbi 
években az akkori 
versenytársaim kö-
zül néhányat, ami 
nagyon jó érzés. 

Mindig az a cél, hogy év-
ről-évre jobb formát vigyek 
a színpadra, máshogy nem 
is lehet csinálni. Szeretni 
kell, semmi más!
Első versenyesként, ta-
pasztalt felkészítő nél-
kül egy pasit mennyire 
tesz próbára a sportág-
ra vonatkozó jellegzetes 

teljes szőrtelenítés, 
barnítás, póznadrág 
beszerzés, majd a 
reflektorfényben a 
pózolás?
Elég béna élmény. Nem 
egyszerű. Nem a szőr-
telenítés, azt már régen 
csinálom, pedig sok 
haver mondta, hogy 
buzis, ratyis. (nevet) 
A póznadrágom ren-
delve lett, nem is volt 
jó méretben. Nehéz 
fejben összepakol-
ni, amit még soha 
nem csináltál, még 

gatyával is fog-
lalkozz, szőrte-
leníts, diétázz, 

milyen barní-
tó legyen? 


