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Hogy Oszinték legyiink, a magyar testépitd
versenyek beszamoléi — de igaz ez a kilfol-
direndezvényekre is— legtobb esetben nagy
részben arrél szblnak, hogy a fellépd test-
épitok pozolasa, szinpadi mozgasa és kisu-
garzasa egyenld a nullaval. Ezzel szbges el-
lentétben, mindenki nagy 6romére, idén be-
robbant a honi szinre egy ,igazi“ testépito,
akiben mindezek megvannak. Németh Ist-
van raadasul nagyon fiatal, szeptemberben
volt hiszéves. Igaz csak tavaly indult eld-
szor versenyen, de mar akkor is gydzelme-
ket s6port be, és idén mindenki felfigyelt ra
—nem csak kival6 fizikumara, hanem arra a
tényre is, hogy nala minden a helyén van,
mely, mint majd olvashatjuk, tudatos terve-
zés eredménye.

Szia Istvan, nagyon oriilok, hogy személyesen
is megismerhetlek! Légy szives avasd be az olva-
sokat roviden az életrajzi adataidba.

1983. szeptember 22-én sziilettem Szegeden, a

sziileim Kecelen laknak és én is ott laktam masfél
évvel ezelGttig. Akkor koltoztem Budapestre,
hogy a Koko Gym-ben edzhessek.

A testépités elott volt mas sport szerelem?

A testépités eldtt semmi mast nem sportoltam,
4 évvel ezel6tt kezdtem edzeni, kb. 55 kg lehet-
tem. Alapvetden izmos voltam, mar 12 évesen is
készilt rélam oldalbicepsz fotd, tehat mar akkori-
ban elkezdtem nézegetni a magazinokat, de el
sem mertem képzelni, hogy egyszer én is ilyen iz-
mos lehetek!

A pozolasi tehetség tehat tényleg genetikai
adottsag! A konditerembe lemenetelhez mi adott
lokést?

16 éves voltam, eleinte inkabb csak erGsebb
akartam lenni, gondoltam ezzel az izomtomeg is

Az els6 évben mennyit fejlodtél?
Az elso évben 20 kg-ot fejlodtem, a kdvetkezd évben 15-
oOt, tehat két év alatt 6sszesen 35 kg-ot.

Ki volt a példaképed kezdetben?

Testfelépitésre mindig Flex Wheeler tetszett, az ara-
nyossaga és a gombolyl izomformak miatt, de hogyha
az egész embert nézziik, akkor Arnold. De az 6 fényko-
ra mar ugye 35 éve volt, tehat mint testépitd nem pél-
dakép, igy ha az egész embert nézziik és az életfelfo-
gast is, akkor Kevin Levrone. Az § szinpadi mozgasa is

nagyon tetszik.

Azzal, hogy sok mindennek utananéztél és mindent leir-
tal, gy gondolod, hogy kevesebb hibat kdvettél el mar az
elején is, mint az atlag kondis?

Az atlag kondisnal mindenképpen sokkal jobban edzettem
és kovetkezetesebben, de igy visszatekintve, jo lett volna
egy segitd kéz. Semmilyen szakmai segitségem nem volt az
els6 két évben. Persze a 35 kg nagyon jo eredmény, de a
taplalkozasom nem dgy allt 6ssze, ahogy kellett volna és
igy a 35 kiloval jocskan lerakddott felesleg is. Eleinte csak
arra figyeltem, hogy annyit egyek, amennyit a gyomrom
elbir, mivel nagyon vékony voltam. Ez egy ideig, kb.

\ egy évig ment, de utana mar jott a felesleg is.

egyitt jar majd. Nem volt verseny-
zési tervem, de mivel maximalista
vagyok, mar az elejétdl fogva
naplét vezettem, mindennek uta-
nanéztem, kényveket olvas-

tam, folyamatosan fényképez-
tettem magam, mértem a mé-
reteimet, és ezekbdl lattam,
hogy egy elég jo fejlodést értem
el. Elkezdtem néztként body ver-
senyekre jarni, nézegettem a ti-
nédzser kategoriakat és lattam,
hogy ott lenne helyem. 2002-
ben el is indultam.

Mikor gondoltad gy, hogy ez mar j6 lesz ver-
senyzéshez is? Te magad értékelted agy,
hogy mar versenyképes formad van, vagy
felfedezett valaki?

Nem volt olyan, hogy valaki felfedezett vol-

na. Két-harom hénap utan mar agy néztem

ki a fényképeken, mint egy vékony testfel-
épitésli bodys, tehat ott volt minden izom-
csoport, csak hat kevés volt az a 62-63 kg.

De alapjaban véve semmi hianyossag nem

volt, csak kicsik voltak az izomcsoportok. Es
igazandibol, amikor elkezdtem a Superbody verse-
nyekre jarni 1999-2000 kdrnyékén és néztem a ver-
senyzoket, akkor vettem észre, hogy talan ott lenne

helyem. De inkabb még varni akartam és 19 évesen
indultam el&szor versenyen, 2002-ben.

Mik voltak tehat az els6 eredmények?

2002-es Magyar Bajnoksagon indultam el6szor, itt Junior

Magyar Bajnok lettem és a felnott Magyar Bajnoksagon is

elindultam 8o kg-ban. Itt masodik helyezést értem el Lauter

Victor mogott. 2002-ben a Superbody-n a Teenager I. kate-

goriat is megnyertem, idén pedig a Teenager/Ujonc/Open ka-
tegoriak 6sszevont abszollt bajnoka is lettem.

Milyen érzés volt egybdl ilyen jo eredményeket elérni?
Nagyon j6 érzés volt! Igaz a Junior Magyar Bajnoki cimre
szamitottam, gy mentem oda, hogy ezt meg kell nyernem,

kiilonben el sem jovok tobbet. Az pedig nagyon j6 érzés
volt, hogy a felndttek kdzott ilyen nagy nevekkel allhattam
szinpadra. ,Lauter Victor... Ur Isten!” — mondtam.

Ezeken a versenyeken figyeltek fel rad a szakmaban?

A versenyek oktéberben voltak és én méar decemberben
feljottem Pestre és megkerestem Kokd-t. Lantos
Johnny-val is kezdtem megbaratkozni és kettdjiiktol
kaptam a tanacsokat. Erettségi utan, azaz kb. mas-

fél éve koltoztem fel Budapestre.

OK, beszéljiink az edzéselveidrol!
Tomegnoveléskor heti 5 napot edzek. Itt a

2004-es edzéstervem (ldsd tabldzat). Mellre
heti kétszer fogok edzeni, mert azt vettem

észre, hogy az a legnagyobb hianyossagom.
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Szoval 5+2 bontasbhan edzel, de az elvek tekintetében mi
a hitvallasod? Nagy silyok, piramis...

A lehetd legnagyobb silyokkal hajtom végre a gyakorlato-
kat, de figyelve a szabalyosséagra. Kezdettdl fogva fontosnak
tartottam az er6ndvelést is, mert szerintem egy testépitd le-
gyen olyan erds, mint amilyennek kinéz. Ez a sdlyaimban is
megmutatkozik, mar eléggé erds vagyok.

Piramis rendszerben épited fel a szetteket?

Igen, atlagban egy izomcsoportra 4-5 gyakorlatot végzek,
gyakorlatonként 3-4 sorozattal, altalaban piramis rendszer-
ben. De foleg a nehezebb gyakorlatoknal hasznalom a pira-
mist, példaul fekvenyomasnal 10-8-6-5 ismétléssel, 3-4 soro-
zattal. Ezzel szemben a tarogatasnal egy adott sdllyal vég-
zek 3x8 ismétlést, ott nem
hasznalom a piramis rend-
szert. A minimum az 5 ismét-

PR 7 (Mellre specializalt)
lés, kivétel a felh(izas, ame-

lyet kezdettdl fogva végzek. Kedd hat
Itt a végén be szoktam dobni | Szerda Vall, tricepsz
egy extra sorozatot nagy Csiitortok Bicepsz, mell
sallyal, kevés ismétléssel. Péntek lab

Van kedvenc testrészed? Szombat pihend
Bontsuk fel Gigy a kérdést, Vasarnap pihend

hogy mi a kedvenc kinézetre | * heti -2 hasedzés

Hétfo mell, vadli

PELDA A LEHETSEGES EDZESBEOSZTASRA

és mi az, ami edzés szem-
pontjabol favorit, hogy ezek
egybe esnek-e? Fekvenyomas 170 kg
Edzésen nincsen kedvenc Dontott torzs evezés | 180 kg
izmom, minden izomcsopor- Guggolas
tot egyformén szeretek edze- Felhtzas
ni. Talan elsd ranézésre a la- Oldalemelés
bam a legjobb a mérete mi-
att. A definiciéjaval és a mos- | Vallbol nyomas

SULYOK

Szériazo sulyok, tobb ismétléssel:

200 kild felett

250 kg felett

35 kilos kézistlyzokkal
(6 ismétlés)

120 kg felett (mellrol)

tani formajaval még nem va-
gyok elégedett, de méretre
j6. A combhajlitéra még rafér egy kis tomeg persze. Kinézet-
re taldn most a hatam volt a legjobb, viszont méretre meg
az van elmaradva. A hatammal még rengeteg munka van, de
szerintem 2003-ra, igy hiszévesen jé volt.

Térjiink ra az étkezésre... Nyilvan kedvezo az anyagcseréd,
szazalékosan hogyan oszlik meg a tapanyagok aranya és az
étkezések szama?

Most a tomegndvelés alatt 2004-ben gy terveztem, hogy
40% lesz a proteinbevitel, 50% a szénhidrat és 10% a zsir
(ami adddik az ételekbdl). Az 6sszkaldria bevitelem igy 85-
90 kilésan 3800-4000 kcal lesz (ldsd tdbldzat). Hetente 1-2
alkalommal beiktatok egy kis csalast. Edesszaji nem va-
gyok, de néha eszek pizzat, vagy elmegyek a McDonald's-
ba. Ahogy n0 a testsllyom, hozza fogok tenni a tadpanyag
mennyiséghez, foleg a proteinhez, de a szénhidrathoz csak
akkor, ha sziikségét latom, mert tavaly elkovettem azt a hi-
bat, hogy tilsagosan megemeltem a szénhidratot. Emiatt fe-
leslegesen vizesedtem be és zsirt is halmoztam fel, igy ne-
hezebb volt a szalkasitas. Vastagitaskor 95 kg is voltam és
a Magyar Bajnoksagra 77 kilora mentem le, azért ez tal sok
volt.

Mennyire akarsz felmenni a kévetkez6 szezonban?

105-ig és arrdl, bar nehéz ezt eldre megmondani, 83 kil6
korilire tervezem a versenyslyt, tényleg nagyon szarazon.

Verseny elott hogyan modosul az étkezésed és a taplalék-
kiegészités?

Verseny eldtt 12 héttel kezdtem a szalkasitast és a prote-
inbevitelt mindig magasan tartottam. Amig nem veszitettem
tal nagy salyt, addig a vastagitasnal hasznalt proteinmennyi-
séget vittem be. Ez kb. 3.3 g testsdlykilogrammonként, bar
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ETKEZES, TAPLALEKKIEGESZITES
Vérhat6 testslly a 2004-es vastagitas kezdetekor: 85 kg

Napi tapanyagbevitel (85 kg-osan):
Arany: h

Protein: 3.3 g testsilykilogrammonként
Szénhidrit: 6.6 g testsdlykilogrammonként

Zsir:

Tehat napi:
~ s6ogszénhidrat
. 4o0gzsic

Etrend isi ki-osan)

1. étkezés:

2. étkezés:
. étkezés:

14.00 edzés [N

. étkezés:

. étkezés:

én altalaban testsulyfontonként szoktam szamolni. (Ez is
egy érdekes mentdlis praktika lehet — és nem mondjuk
nagyképiiség — hogy ha az ember a kiilféldi porondon vd-
gyik sikereket elémi, akkor annak a rendszerében dolgozik,
az angolszdsz mértékegységeket haszndlja, ezzel is mdr
»belevetitve” magadt a kiilfoldi profik kozegébe — a szerk.)
Ez az érték persze inkdbb a versenyz§ szintli emberekre vo-
natkozik, masoknak kar ennyit bevinni.

A szénhidratot folyamatosan veszem vissza, a 12 hét ele-
jén 400 grammal kezdtem és innen vittem le 50 grammon-
ként. Az utolsd két hétben csak tonhalat ettem, a szénhidrat
bevitelt levittem 50 g-ra és utana egy hétig nullara. Ekkor
megemeltem a zsirt, ami lenmagolajb6l szarmazott.

Ezt a csak hal diétat milyen célbol szoktatok bevezetni?

Ez volt az a drasztikus valtoztatas, ami az utolso simitaso-
kat elvégezte. gy tudtam megszabadulni a vizt5l igazan. A
testzsirszazalék lenyomasaval nem volt gond, azt sima dié-
taval és aerob edzéssel le tudtam dolgozni. Az aerob edzé-
sem elég soknak mondhatd, elkezdtem mar a verseny el6tt
20 héttel biciklizni és futogépen gyalogolni. Napi fél 6raval
indultam és ez felment a verseny el6tti 4. héttol napi 2 6ra-
ra. Reggel bicikliztem éhgyomorra 1 6rat, utana bevettem
glutamint, lenmagolajat, majd jott az étkezés. Az utolso hé-
ten, szénhidrat nélkiil mar nem lehet edzeni, ilyenkor szinte
csak a p6zolas marad. A bor alatti vizt6l volt nehéz megsza-
badulni, ehhez kellett a hal+brokkoli, csak ez ment az utol-
s6 hét napban.

Taplalékkiegészitok? Mondtad, hogy a lege-
lejétol fogva szedted ezeket, nyilvan hiszel
benniik!

A glutamint egész évben fo-
gyasztom, szerintem ez na-
gyon fontos kiegészitd,
altalaban 4o g-ot vi-
szek be naponta, reg-
gel éhgyomorra,
edzés elott is egy ke-
veset, edzés utan is
egy picit és lefekvés
el6tt is. Tejsavoproteint is
iszok egész évben, kivéve a
verseny el6tti utolso két he-
tet, mert némileg vizesit, agy
vettem észre. Vastagitaskor
kreatint is szoktam hasznalni,
ezt nem egész évben, hanem 1-
2 kreatinkdrat csinalok évente.
Edzés utan persze turmix jon, a
MyoMax ,,Tiz az egyben® formula.
Tejsavoként az Anabolic Whey pro-
tein van még a programomban.

Bulvar kérdés! Az embere-
ket altalaban érdeklik a mé-
retek. Mik a témegndvelés
csicsan a korméreteid?

A versenyeken a szinpa-
don az aranyossagom miatt
mutattam j6l, ennek az
alapjat az adta, hogy a
mellkasom 125 cm volt a
versenyen, ehhez volt
65-0s derekam és 65
centis combom. Szerin-
tem ez adta meg azt az
alapstruktdrat, ami jol

mutatott. A tomegnoveléskor a karom 47-48 cm kériil moz-
gott. A combom vastagitaskor 70 centi koriil van, vadlim 48-
as, mell 130, derék ehhez 8o cm. A versenyre ezek par centit
csokkennek.

A szuper pozolasodat, a szinpadi megjelenésedet is elore
megtervezted, mert hogy ez is hozzatartozik a bodyhoz?

Ezt (is) nagyon komolyan kezeltem mar a kezdetektdl!
Egész évben nézem a testépitd videdkat, a profi versenye-
ket, mindig figyelem, hogy melyik p6z allna j6l nekem, me-
lyik atmenet lenne jo, kinek van hozzam hasonlé struktiraja,
felépitése, és akkor mindig kivalasztom, hogy melyik kazet-
tan, kinek a p6zolasa, melyik atmenete a j6. A p6zolast fo-
lyamatosan, egész évben, aztédn a versenyek el6tt még ko-

molyabban gyakorlom.
Tehat mielott valaki azt képzelné, hogy
e mivel tehetséges vagy, ez csak igy
magatol jon: nem, komoly munka
is van benne!
Pontosan. Még azt is hozza ten-
¥+ ném, hogy nekem sem esik
olyan jol ez az alland6é mosoly-
gas a szinpadon, mar nekem is
faj a szam, és nem azért mosoly-
gok, mert ilyen ,,h{i, de vicces”
gyerek vagyok és én egész éle-
temben mosolygok.



Nem! De nekem szerintem j6l all és nagyon is megdobja a
szinpadi megjelenésemet. Onnantél kezdve, hogy belépek a
szinpadra, én mar egy szindarabnak fogom fel ezt az egé-
szet. A szinfalak mogott le vagyok engedve, de amint kime-
gyek, mosoly, kihizom magamat, és amig le nem megyek a
szinpadrdl, én szerepelek. Mindig figyel valaki!

Nagy vonalakban mi volt a véleményed az idei verseny-
szezonrdl, a versenyekrdl és a versenyzokrol?

Csalédtam az ez évi mezGnyben, mert én gy mentem el a
Magyar Bajnoksagra, hogy: ,,Atyalristen, micsoda sztarokkal
fogok most szinpadra allni!“ és ezért nem is szamitottam egy
marha j6 helyezésre. Azt gondoltam, hogy j6l fogok mutatni
a szinpadon, de nem vartam tdl nagy dolgot magamtdl. Sze-
rettem volna dobogds vagy elsd lenni a 8o kg-ban, de a
helyszinen meglattam, hogy ezek nem is olyan nagy szamok!
De voltak, akik tetszettek. Tozonak nagyon tetszett a szaraz-
saga. A Vékony Zoliban az tetszett a szegedi versenyen,
hogy nagyon el6nydsen tudja megmutatni magat. Viszonylag
mindenkinek megvolt a formaja, de én nem lattam tdl nagy
fejlodést a versenyzoknél ebben az évben. Igazabol rossz
kritikat senkire sem tudok mondani, mert a maga médijan
mindenki tetszett... magyar viszonylatban. Amit mindenkivel
kapcsolatban tudnék mondani, az a pézolasi tudas hianya.
Nem mondom, hogy én jol p6zolok, de ha hiszévesen igy
poézolok, akkor nézzék meg, hogy majd 35 évesen milyen
lesz az eldadasom.

Beszéljiink a jovorol. A kévetkezo versenyed az EB itthon?

Nem, az EB-n nem indulok! Azt hiszem a 2004-es Magyar
Bajnoksag lesz talan az elso versenyem, illetve lehet, hogy
megkisérlem a moszkvai felnott VB-t, ha a sportdiplomaciai
tdmogatast megkapom itthonrdl. A nagyobb magyar 6szi
versenyeken persze szeretnék még elindulni és még jobb
eredményeket elérni. A kozéptavoli célom az, hogy két évet
adtam magamnak mostantél, hogy abszolGt Magyar Bajnok
legyek!

Tehat akkor eloszor Magyarorszag meghdditasa a cél (ne-
vel), aztan pedig nem titkolt célod a profizmus!

Mindenképpen ez a célom! Véleményem szerint a profi vo-
nal két dologtdl fligg csak, semmi mastol, az akaraterom és
az adottsagom megvan hozza szerintem. Fiigg az anyagiak-
tol és az egészségtol. Ha kicsit is észrevenném, hogy ez
egészségileg mar nem tdl jo, akkor gondolkodas nélkiil ab-
bahagynam. Csinalnék teljesen mast, mert azért nekem lenne
sok mindenhez tehetségem.

Mikorra tervezed, hogy a profi kartyat megszerzed?

En akkor szeretném megszerezni — akkor szeretném kikérni
— a profi kartyat, amikor mar olyan fizikummal rendelkezem,
ami nemzetkozi téren is nyerd lehet. Ugy értem, hogy nyers
lehet, hogy én addig nem szeretnék profi versenyen indulni,
mig dontds nem tudok lenni egy Grand Prix-n. Ha egy jo fa-
zonnal tudok lenni 9o0-95 kild, akkor az mar it6képes lenne
a profi szintéren is az én aranyaimmal és a szinpadi megjele-
nésemmel.

Mennyi idot adsz magadnak erre?

Nem tudom... En arra sem szamitottam, ami az idén volt.
Nagyon gyorsan torténtek a dolgok, még nem teljesen fog-
tam fel, amit atéltem 6 hét alatt: kezdve a versenyeredmé-
nyektdl, az elismeréseken at a fot6zasokig. Eddig azt mond-
tam, hogy 25 éves koromra biztos profi leszek. Még most
sem merek kevesebbet mondani, de hogy ha elbb meglesz,
akkor annak nagyon fogok oriilni.

Mi is! Mit széltal ahhoz, hogy ekkora sikered volt az or-
szagban, a szakmai berkekben, illetve foglalkoztat-e az té-
ged, hogy milyen a testépités megitélése a kiviilallo embe-
rek szemében?
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Mindenképpen szeretném a késSbbi-
ekben népszerlsiteni a testépitést és
jobb szajizt adni az egésznek, mert a
sztereotipia, ami kialakult a testépitok-
rol eléggé bosszant engem is. Rlam is
azt hiszik, akik nem ismernek, hogy: JA,
ez csak sllyzdézni tud, mashoz se ért, ez
biztosan agressziv, szétver mindent ott-
hon!“ Holott ez egyaltalan nem igy van.
En ezt a sportot nagyon tudomanyosan
végzem, nem csak lemegyek és egy ki-
csit megmozgatom magam, aztan elme-
gyek a diszkoéba és megmutatom, hogy

e

mekkora a karom. En abszoliit nem ja-
rok szérakozni, de ez nem aszkétizmus,
hogy otthon (il6k, hanem én nem szere-
tek eljarni.

Milyen élmény volt a Bédi Szilvi-féle
romai kori témaji fotozas?

(nevef) Hogy mondjam... nagyon meg-
leptdtem az alapotleten! Raadasul az
egész gy volt, hogy a szegedi verseny
utan, ahol 78 kildval mérlegeltem, gon-
doltam most vége a versenyeknek, irany
a McDonald’s. Sikertlt egy negativ csi-
csot beallitanom, 13 kil6t hiztam 2 nap
alatt! (Ez nem zsir, hanem nagy mennyi-
ségll tdpanyag €és viz raktdrozodik a ha-
talmas izomtémegben, amikor béséges-
sé vdlik az étkezés egy szigort verseny-
diéta utan — a szerk.) Kérdeztem a fot6-
zast kitalalé és megrendeld szponzo-
romtél, a Scitec cégtdl, hogy milyen fa-
zonra gondoltak? ,,Egy viszonylag jol de-
finialt fazont kéne hozni, kb. 83 kil6 ko-
ril...” )6, akkor 8 kil6t kell fogyni, van ra

egy hét! Es ha hiszed, ha nem, a
fot6zas reggelén raalltam a mér-
legre és 83 kil6 voltam!

De azért jo élmény volt az
egész...

Igen! A farkasoktél azért megle-
podtem. (Persze nem farkasok
voltak, hanem nagyon durva kiné-
zetd kutydk, mivel a fotézds romai
témdjd volt — a szerk.) A Szilvi is
nagyon szimpatikus volt, én arra
szamitottam, hogy egy kicsit el
van szallva magatél, de rendes
volt @ is és mindenki igen segito-
kész volt, (gyhogy az egész egy
nagyon j6 élmény volt és a fény-
képek is tetszenek, bar furcsa ez a
jelmez.

Persze, ez nem egy hagyoma-
nyos bodys fotézas volt! Nagyja-
bol kiveséztiik a témakat, van még
valami, amit el szeretnél mondani?

Annyit, hogy Lantos Johnny a
Koko Gym-bol folyamatosan adta
a tanacsokat, értékelte a pozola-
somat, az egész fejlodésemhez ez
jarult hozza. Neki nagyon sokat
koszonhetek!

Mit tudsz azoknak ajanlani, akik
nem versenyszerii testépitéssel
foglalkoznak, hanem alakformalas
szinten szeretnének fejlodni?

Azt veszem észre, hogy az em-
berek annyi munkat végeznek
csak — olyan keveset — és annyira
nem figyelnek oda a taplalkozasra,
hogy ha lemennének focizni, tobb-
re mennének vele! A taplalkozasra
kellene sokkal jobban odafigyelni.
Lehet, hogy a minimalis mennyisé-
gli munka elég is lenne, hogyha
odafigyelnének a taplalkozasra.
Amikor valaki odajon, hogy: ,,Te fi-
gyelj, itt van ez és szeretném lead-
ni (megmarkolja a hasdn a bért,
mintha nagy hdjréteg lenne). Hogy
lehet, hogy csinalok ezer feliilést
és mégsem megy le?!“ Elmondom
neki, hogy mit kéne csinalni és ak-
kor jon a megmagyarazas, hogy:
LEn ezt azért nem tudom megcsi-
nalni, mert munka utan jarok ide,
meg hat nekem nincs erre idom.
J6, te meg tudod csinalod, mert
mas dolgod sincs!* Most akkor
mit var? Megkérdezte, hogy ho-
gyan lehet a céljat elérni, én meg-
mondom neki, hogy mit kéne
ezért tenni, aztan azt mondja,
hogy ezt nem tudja megcsinalni.
Akkor mir6l beszéliink? FM

Az interja bovebb valtozata elolvas-
haté a Tesztoszteron webmagazin ha-
sabjain: www.Tesztoszteron.hu

FIT MUSCLE = 39





