Az igazi sport sosem az ered-
ményrdl szol, hanem az ember
feletti teljesitményrol.

Amikor David legyozi Géliatot.
Amikor a Liverpool FC o-3-rél
Bajnokok Ligaja dontot nyer.
Amikor Chris Eubank dgy iiti ki
ellenfelét a szoritoban, hogy
elotte 6ra szamolt mar harom-
szor a biré.

Az igazi sport a kitartasrol szol.
Es a végtelen hitrol.
Szeretnénk, ha ez a par sor
szarnyaira kapna azt a fiatal
versenyzot, akit bemutatunk

e cikkben.

Kezdjiink rogton egy lényegbevago kérdéssel! Mi a
véleményed arrél, hogy a FIT MUSCLE magazin cimlap-
jan a playmate lanyokat felvaltjak a fitness versenyzok?

Megmondom &szintén, hogy nagyon oriilok neki. An-
nal is inkabb, mert véleményem szerint, Magyarorsza-
gon még mindig nem kapjak meg a fitness és test-
épitd versenyzok az Gket megilletd elismerést. Azzal,
ha bekeriilnek egy szinvonalas Gjsagba, mar kiviv-
nak valamilyen figyelmet, és jobban megéri sza-
mukra a versenyzéssel jard faradozés. Kulonosen
akkor, amikor egy olyan magazin cimlapjan szere-
pelhetnek, mint a FIT MUSCLE, amihez barki in-
gyen hozzajuthat az edzGtermekben, {izletek-
ben. Es, aki mar olvasta ezt az Gjsagot, az jol
tudja, hogy fitnessel, testépitéssel, edzéssel,
taplalkozassal kapcsolatos cikkeket tartalmaz.
Ennek okan jobb, ha olyanok szerepelnek a
cimlapon, akik kozvetleniil érdekeltek az elgbb
felsorolt témakban.
Szerinted a playmate csajoknak nem sok ko-
ziik van ahhoz, ahogy kinéznek?
Nagyon csinosak, és valoban figyelemfelkel-
to kiilsdvel rendelkeznek a playmate lanyok.
Biztos, hogy Ok is edzegetnek, forméaljak az
1 alakjukat. De azért egy professziondlis fitness
i versenyzd mar mas kategéria. Mind az élet-
| médban, mind a testedzéssel kapcsolatos
1 szakmai ismeretekben, mind pedig az edzés
iranti elkotelezettségben sokkal tobbet kell
teljesiteni nekiink, versenyzknek. Minden
F tiszteletem a playmate lanyoké, tudom, hogy
nekik is sokat kell kiizdeni a sikerért, de
szerintem a FIT MUSCLE magazin cimlapjat
jobban megérdemlik a versenyzok.

= . Véleményed szerint miért van még min-
dig szubkultiranak elkdnyvelve a fitness
\1, és a testépités kis hazankban?
o
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Arany alom

Interji Toth Boglarka
fitness modell versenyzovel

Ez egy nehéz kérdés. Sajnos nagyon messze vagyunk még Amerikatol, ezek-
nek a sportagaknak a sziil6hazajatél, ahol teljesen mas szemlélet uralkodik.
Ennek nem sikeriilt begy(riiznie hozzank. Nem vert gydkeret az ott altala-
nosnak mondhatd életforma, nalunk még mindig csodabogarnak tartjak
azt, aki edzGterembe jar. Az emlitett sportagak szakvezetdi sincsenek
a helyzet magaslatan. Ennek is koszonhetd, hogy a fitness és test-
épitd versenyzdink eredményeik dacara hattérbe vannak szoritva.
Még mindig rendkiviil sok az elGitélet sportagunkkal szemben. In-
kabb tamadjak, mint elismerik a sportoldinkat.

A nem til vonzé kdoriilmények ellenére, miért valasztottad ezt a
sportagat?

Nalam ez elég érdekesen alakult ki. Nagyon vékony voltam. 14
éves koromban 45 kild kordli lehettem. Aerobikoztam ezerrel. Lat-
tam Béres Alexandrat, szerettem volna hasonlé formakat. Es akkor
hataroztam el, hogy felkeresek egy edztermet. Itt ismerkedtem
meg edz&mmel, Dardzs Bernadettel. O akkoriban hagyta abba a
versenyzést és probalt meggydzni arrél, hogy késziiljek fel egy ver-
senyre. Ez 2002-ben tortént és pont akkor indult a fitness modell
kategoria, amihez nem kellettek latvanyos, kidolgozott formak, de a
szinpadon aranyosnak, sportosnak illett mutatkozni. Ez volt az els&
megmérettetés szamomra. J6l sikerilt, hiszen elsd lettem. igy indult
az én versenyzsi palyafutdsom. A késSbbiekben Magyar Kupakon,
Magyar Bajnoksagokon indultam. Majd 2004-ben részt vettem az
IFBB Vilagbajnoksagon, junior body fitness kategériaban. Kovetke-
20 években, 2005-ben és 2006-ban is elindultam a VB-n.

Melyik eredményedre vagy a legbiiszkébb?

Ezen még sosem gondolkodtam. Ha mindenképpen ki kellene
emelni egyet, akkor a 2004-es Vilagbajnoksagon szerzett eziistér-
memre. Egyébként mindhdrom VB-n eziistérmes lettem.

Milyen programmal késziilsz a versenyeidre?

A Vilaghajnoksagok altaladban oktéberben vagy novemberben
vannak. Ezért az éves programomat @gy tervezem, hogy januart6l
kezdem az alapoz6 edzéseimet. Ebben az iddszakban inkabb a
nehezebb silyz6s edzéseket végzem. Taplalkozdsomban a magas
fehérje bevitel mellett elegendd szénhidratot is biztositok testem
szamara. llyenkor nem tdl nagy szerepet szanok a zsirégetd kar-
dio gépeknek, viszont vigyazok azért arra, hogy ne szedjek fel
jelentds felesleget. A versenysllyomhoz képest sosem hizok 2-3
kilonal tobbet. Es lehet, hogy pont ezért nem tudok jelent&sebb
méretll izmokat épiteni. De én hili vagyok a nGiességemre, és az
év mindegyik szakaszaban szeretek jol kinézni. Nem akarom, hogy
kinydljon a borom, és csikos legyen. A formaba hozaskor kezdem
beiktatni a kardi6 edzéseket. Ilyenkor hetente hat alkalommal
edzek. A verseny el6tti harom hénapban pedig délelstt és délutan
is tréningezek heti hat napon &t. Altalaban reggel végzem a kardi6
munkamat éhgyomorra. Ez lehet tapos6gép, vagy futdpad, de legin-
kabb a szabadban szeretek kocogni. Alkalmanként 30-40 percet. Dél-
utanonként pedig silyzézok.

Hogyan osztod be az egyes testrészek edzését?

NGknél a labizmok edzése a legfontosabb. Nagyon ritka az olyan
versenyzd, akinek szépen kidolgozott laba van és kerek feneke. Rend-
kiviil sokat kell edzeni, hogy ezek a részek latvanyosak legyenek. En is
szeretnék még fejlddni ezen a téren, bar magamhoz képest nagyon so-
kat javultam. A hatizmaim is nagyobb odafigyelést igényelnek, igy ezzel
a testrészemmel is t6bbet foglalkozok. Alapoz6 idGszakban nagyobb
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stlyokkal és nyolcas ismétlésszamokkal dolgozom,
gyakorlatonként négy sorozatban. Formaba hozasnal
12-es ismétlésszamokkal. Kéthavonta valtoztatjuk a
testrészek megosztasat, hogy ne szokjak meg az iz-
mok a terhelést. Altaldban egy nagy és egy kisebb
izmot edziink egy alkalommal.

Eléggé specialis, de csak azoknak, akik nem ver-
senyeznek. A jol bevalt médszereket alkalmazom,
amit mindenki koziliink. Magas fehérjebevitel mel-
lett minimalis szénhidrat fogyasztas. Ilyenkor a fo
fehérje forrasaim a csirkemell, a hal, valamint a
protein turmix. A szénhidratokat parolt rizsbl
és z6ldségekbol fedezem. Utolso héten az el-
s6 harom napon teljesen visszaveszem a
szénhidratot, majd csiitortoktdl kovetkezik
a visszatoltés idoszaka, ami kerekebbé,
formasabba teszi az izmaimat. Ilyenkor
mar a folyadékbevitelt is korlatoznom
kell. Cstitértokon fél liter, pénteken 2 L.
deciliter, a verseny napjan, szomba- f
ton mar csak két korty viz a megen-
gedhetd.

Azt szeretném, ha mindig versenyfor-
maban lehetnék. Persze ez nem realitas, hi-
szen csak a verseny napjan elérhetd és fenntartha-
té a cslcsforma. Mégis én mindig erre gondolok. An-
nak ellenére is, hogy tudom, a pasiknak nem tet-
szenek a thlsagosan leszalkasitott formak. Annak
ellenére, hogy nem egészséges versenyforma-
ban |év0 testzsirtartalommal létezni. Mégis az
a pillanat szamomra a tokéletes, amikor el-

érem a versenyformat.

Nem. Egyaltalan nem szeretnék. Soha nem
akartam testépitd lenni. Legutébbi VB verse-
nyemen, amikor koriilnéztem, arra gondoltam,
hogy azért ilyen mar nem akarok lenni. A fitness
forma mez6nye is kezd eldurvulni. En a természe-
tes alakformalas hive vagyok. Ugy érzem, hiiszéve-
sen elértem a potencialjaim maximumat, apré ala-
kitgatasok még ram férnek, de |ényegi valtoztatast,
féleg méretekben, mar nem szeretnék.

Igen, valahogy igy. De szamomra a masodik VB
eredménye is csalddas volt. Annal is inkabb, mert
Budapesten volt a verseny. Mindenképpen szeret-
tem volna nyerni. Ugyanattdl az orosz lanyt6l kap-
tam ki, aki el6z6 évben is vilagbajnok lett. Sajnos
itthon sem sikerdilt 6t legy6znom, pedig jobb vol-
tam nala. Csoda kellett ahhoz, hogy 6t hozzak ki
gyGztesnek. 2006-ban még egyszer megprobaltam
Szicilidban. Es akkor is orosz versenyz8 végzett
elottem. Akkor rajottem, ha megszakadok, akkor
sem tudom megnyerni a VB-t. MegfelelS sportdiplo-
maciai képviselet nélkil lehetetlen érvényesiteni az
egyébként megérdemelt gyGzelmet. Amig a magyar
sportolok ilyen hattérrel utaznak nemzetkozi ver-
senyre, addig barki elveheti tolik az aranyérmet.
Ezek utéan persze kevesebb a motivacié6 szamom-
ra. A mi sportdgunk nagyon sokba keriil, és tel-
jes odaadast igényel. Nagyon kellene a siker a
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tovabblépéshez. Nekem pedig a vildgbajnoki cim lett
volna az igazi siker. De nem adom fel!

le. Ha versenyzek, akkor csak magyar valogatott-
ként fogok szerepelni. Ha igy nem megy, akkor
nem erdltetem a dolgot.

élek és dolgozom. A Varosi Sportcsarnokban
személyi edzéseket tartok. Fliggetleniil attdl,
hogy folytatom, vagy sem a versenyzoi palyafu-
tasomat, mindenképpen szeretnék a fitness
terliletén maradni.

i Leginkabb a diéta betartasa okoz gon-
j dot az alakjukon valtoztatni szandékozok-
J 1 nak. A latvanyos atalakulashoz minden-
képpen kovetni kell a meghatérozott étren-
det. Sokan azt gondoljak, hogy lejonnek
parszor edzeni, utana bekajalnak és igy is si-
kerdl lefogyniuk. Persze ez nem igy miikodik.
-..\ f‘k‘ Mindenképpen életméd valtoztatasra van
iy o sziikség, foleg talslyos személyek esetében.
i A masik leggyakoribb hiba, a tiirelmetlenség.
Kitartonak kell lenni és csak akkor sikertil tartos
alakvaltozast elérni.

Igyekszem minél hamarabb megismerni 6ket és kita-
pasztalni, hogy mi a leghatdsosabb 6sztonzés szamuk-
ra. Van, akit nem szabad megdicsérni, mert az hatral-
tatja a haladast. Ha valaki nem vesz részt elegendd al-

kalommal az edzéseken, akkor ne varjon fejlodést. Ezt

is gyakran tudatositanom kell benniik. Nekem fontos,
hogy eredményeket tudjak felmutatni a velem edzok-
nek. Ha nekik nem sikeriil valtozniuk, az nekem is
kudarc. Az a tapasztalatom, hogy a biralat mindig ha-
tadsos motivaci6. Vannak egyéb modszereim, de azo-
kat nem arulom el...

Most kezdtem személyi edzéssel foglalkozni. Na-
gyon lelkes vagyok, de még sok tapasztalatot kell
gyljtenem. Egy biztos, versenyeztetéssel nem akarok

foglalkozni. Szivesebben segitek inkabb szabadidd
sportoloknak. Ha valaki céljainak megfeleld alakvalto-
zast ér el velem, akkor az ugyanolyan sikerélményt je-
lent szamomra, mintha megnyerne egy versenyt.

Igen, ez a masik agyrém! Az emberek nagy része,
még mindig azt hiszi, hogy a sdlyzds edzéstdl olyan
konnyli nagyon izmosnak lenni. Pedig nem az eszko-
z6kon, hanem a médszereken mdlik minden. En ma-

gam mar hat éve edzek sdlyzdkkal, id6nként na-

gyobb sdlyokat hasznalva, mégsem lettem izom
kolosszus. Azt tizenem mindenkinek, hogy ne fél-
jenek a sllyzés tréningektdl. Nyugodtan iktassak
- be a programjukba, a kardio és a megfeleld dié-

ta mellé.
.\

En is kaptam ajanlatot. De nem szeretnék élni ve-

A Testnevelési Egyetem Testépitd-ErGemeld sza-
kan végzem szakedzoi tanulmanyaimat. Szegeden
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