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Milyen sportokban probaltad ki ma-%

gad?

15 éves korom 6ta sportolok. Kiizdéspor-
toloként kezdtem, Kyokushin karatéztam
25 éves koromig, vdlogatott versenyzé
voltam. Emellett pdrhuzamosan végeztem
a sulyzds edzéseket, mivel érdekelt a test-
épités is. Szerettem volna egyszerre izmos
lenni és jol bunydzni. Mivel a két sportdg
teljesen mds jellegt erénléti edzéseket
kovetelt meg és a tul sok sulyzds edzés
miatt mdr nem gy tudtam haszndlni a ke-
zemet és a labamat, mérlegelnem kellett
és a testépitést valasztottam. Olyan 10
éve kezdtem kisebb versenyekkel. Maga
a versenyzés otlete a bardtaim biztatdsd-
ra alakult ki bennem. Ok mondtdk, hogy
nem veszithetek semmit. Elsé versenyem
Komdromban, egy szabadtéri rendezvény
volt, ahol utolsdk kézott végeztem, de az
volt bennem, hogy csindlni kell tovdbb,
nem veszitek vele semmit! Kutattam, egy-
re tobb informdcidhoz jutottam, igy fej-
16dtem, hiszen ez egy olyan sportdg, ahol
egész életedben tanulod, hogy mennyire
tudod kitolni a hatdraidat. K6zben azért
kacsingattam az eréemelés irdnydba is.
Tobb eréemelé versenyen is kiprébdltam
magam, melyeken igen jé eredményeket
értem el, de a nagy szerelem a testépités
maradt. Versenyeimre teljesen 6ndlléan
készildk fel, tdmogatém a pdrom O dll
mogottem.
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Mennyi edzésmunkat kellett beleten-
ned a felkésziilésbe, hogy testépités-
ben is eredményesen versenyezhess?

10 éves edzésmunka dll mégottem, melyet
évrol-évre fejlesztettem és a mai napig
fejlesztek. Nem vagyok tulzottan szeren-
csés testalkatd, nagyon nehezen tudok
hizni, tdmegelni. A diéta az jol megy, az
egy rendszer az életemben. A tomegelés
sokkal melésabb, azt a rengeteg meny-
nyiségu ételt megenni... Most ha minden
sikerul, szeretnék 100 kg felett indulni,
ehhez 120 kg vagyok most off szezonban.

Milyen sulyokkal, ismétlésszammal
dolgozol?

En nagy sulyokkal dolgozok és amit birok,
azt jobban szeretem. Nincs meghatdroz-
va darabszdm. Vannak kénnysulyos és
nehézsulyos hetek. Van olyan, amikor
széridkat csindlok, de azt is maximdlis
sullyal, amennyivel csak birom. Engem
az motivdl, ha minél nagyobb sulyokat
tudok megmozgatni. Amikor nagyon fd-
radt vagyok verseny elétt, még akkor is
szoktam akdr 200 kg-val is guggolni. Nem
szeretem a 2-3 napndl tébb pihenét a
versenyek utdn, nekem az nem jo. Egész
évben tartom a format, ettdl leszek hiteles
személyi edzoként is. J6 versenyzoként
éveket fektetsz a diétdba és az edzésbe
is. Ma mdr mindenki versenyzé és edzé
akar lenni, de ez nem megy egyik naprdl
a mdsikra, mindkét terlletbe sok munkat
kell belefektetni.
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Az étrendben szamodra mi valt be?

Azt magadnak készited vagy a pa-

rod is besegit?
A pdrom sokat besegit, de én is sokat
f6z6k. Fontos, hogy olyan legyen a kaja,
amit én elgondolok. A t6ltéseknél majd-
nem mindig kisérleteztem, de a legjobbak
szdmomra a tiszta étkezések voltak, ami
nagyon nehéz. A diétdban is nagyon be-
jottek a marhahusbdl készilt ételek (para-
dicsomos marhahus, steak marhahtspo-
gdcsa) és a rizs. A halat ritkdn eszem, a
csirkét nem is tudom megenni. Hiszek
egy picit abban, hogy vannak hustipusok,
amik kézelebb dlinak az emberhez, minta
vércsoport diétdban is. Probdlom mindig
elére elkésziteni, amit eszek. Reggelire
tojdst, tonhalat. Ezt megeszem témege-
Iésnél is. Volt, amikor fél évet is diétdztam
verseny el6tt, de most mdr nem annyira
hosszu, olyan 4 hénap. A versenyek utdn
pedig mdr nincsenek igazi nagy kajdldsok.
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nagyon jo érzés volt versenyzoének érezni

" magam. A versenyzok velem egy sulyban,
nagyon szdrazak, izmosak voltak, nagyon
jol néztek ki. A versenyeredmények hul-
Idmzdan jottek. Elindultam Bodysporton,
utolsé voltam és visz-

szanézve arra gon-
doltam, mit kerestem
ott? Most mdr simdn
vertem az utdbbi
években az akkori
versenytdrsaim ko-
zUl néhdnyat, ami
nagyon jé érzés.

Milyen élményekkel zdrult szémodra®
az elsé versenyzés megtapasztala-- -
sa? :

Az a bizonyos komdromi verseny volt az

elsé. Kiiloncnek éreztem magam, hal-
vdany fogalmam sem volt réla, hogy jol
csindlom-e? De felime aszinpadra és
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Mindig az a cél, hogy év-
rél-évre jobb formdt vigyek
a szinpadra, mdshogy nem
is lehet csindlni. Szeretni
kell, semmi mds!

Els6 versenyesként, ta-
pasztalt felkészité nél-
kiil egy pasit mennyire
tesz préobdra a sportdag-
ra vonatkozo jellegzetes
teljes szortelenités,
barnitas, péznadrag
beszerzés, majd a
reflektorfényben a
poézoldas?

Elég béna éimény. Nem
egyszert. Nem a sz6r-
telenités, azt mdr régen
csindlom, pedig sok
haver mondta, hogy
buzis, ratyis. (nevet)
A péznadrdgom ren-
delve lett, nem is volt
jo méretben. Nehéz
fejben 6sszepakol-
ni, amit még soha
nem csindltdl, még
gatydval is fog-
lalkozz, szérte-
lenits, diétdzz,
milyen barni-
t6 legyen?

Akkor még a bekendés barnité volt, amit
szerettiik. Az egybdl kiadta a zsirt, a vi-
zet, ha maradt rajtad, de ha j6 formd-
ban voltdl, rderésitett. |6 szine volt, ha-
bdr mindent 6sszekentiink vele. (nevet)
A lampaldzzal nem volt problémdm, nem
voltam szégyell6s, hiszen a bunyd koz-
ben is néztek. Csak az volt bennem, hogy
odavalé vagyok-e? Kételyeim voltak, ez
a mai napig is tart.

Mennyire vagy megelégedve a szin-
padi formaddal, prezentacioddal?

Soha nem vagyok megelégedve a for-
mdmmal, az izomcsoportokkal. Mindenbdl
nagyobbat, formdsabbat, szdlkdsabbat
szeretnék. Nem tudom mikor érem utol
magam, szerintem soha. Ez 6szt6ndz,-
hogy jobb és jobb legyek.

A Kriko Kupdhoz milyen emlékek ftiz-
nek?

Nem jopofizdsbdl, de meg voltam vele
elégedbe. Kevés versenyen voltam, ami
ilyen dinamikusan lement. Tartottdtok
a hatdridét, tudtam mikor jévok, mikor
késziiljek. Jék voltak a kiirdsok, ardnyo-
sak a dijazdsok, szépek az érmek, kupdk.
(Vannak versenyek huzds nevezési dijjal,
semmi dijazdssal.) J6 volt a hangulat, nem
volt fesziiltség, amit sok versenyen lehet
érezni a szervezésben, a szervezékben.

Hogy dlisz a szabadgyakorlatokhoz?

En régimédi vagyok ebben. A szabadgya-
korlat része a testépitésnek és nem sza-
badna megsziintetni. Itt tudod megmutat-
ni, hogy mennyit késziilsz és gyakorolsz.
Nekem hidnyzik.

Sajat edzotermet hoztal létre, a TP
Gym-et. Hogyan tudtad megvalési-
tani?

Az elsé hulldm alatt alakult ki bennem a
gondolat, mikor megszint a munka és
nem tudtam dolgozni - hdt elkezdtem csi-
ndlni. Szépen lassan késziilt el helyiségrol
helyiségre, el6szor sajat magamnak. Mdra
mdr a termem tébb ember befogaddsdra
alkalmas és minden testrész megmozga-
tdsdra, fejlesztésére vannak mindségi gé-
peim, beleértve a cardio részleget is. N6k
és férfiak szamdra egyardnt haszndlhaté
a terem. Jelenleg a terem arculatdnak ter-
vezésén dolgozok (logd, rekldm anyagok).
Szeretnéd majd a gyerekeidet is a
sport felé terelni?

Mindenképpen szeretném, hogy sportol-
janak. Az, hogy milyen irdnyban, majd
hozza az élet, azt nekik kell eldonteni.
Szeretném, ha tébb sportot is kiprébdl-
ndnak, hogy tudjanak vdlasztani és ha a
testépités és fitnesz tetszik majd nekik,
akkor meglesz szamukra a segitség.



