CHAD NICHOLLS

Ronnie & az ,,0":
Ami balul iitott ki

Képzelhetitek, miutan a 2006-os Mr. Olympia végeredménye
korantsem ugy alakult, ahogy terveztem, a postaladaim
csordultig megteltek, és mindenki kérdésekkel és megjegy-
zésekkel bombdaz Ronnie-rél, Jay-rél, meg a verseny ered-
ményérél. A kérdések sokfélék voltak. ime par példa:
~Szerinted elcsaltak Ronnie cimét?”, ,Szerinted Jay megér-
demelten nyert?” és ,Mi tortént Ronnie-val, visszatér még
visszaszerezni a cimet?”

Mindezt szem el6tt tartva, azt hiszem, kitalaltatok, hogy
az e havi kérdezz-felelek rovatom kézéppontjaban Ronnie
Coleman all - aki tovabbra is a legnagyobb Mr. Olympia! A
kérdéseket olyan sorrendben igyekszem megvalaszolni, ami
idérendben tekinti at, mi tortént a felkészililés utolsé hetétdl
Ronnie jovéjével bezardlag.

K: A felkésziilés Ronnie-val a terveid szerint ala-
kult?

V: Visszatekintve, a diéta tul konnyen ment Ronnie-nak,
és ezzel a hangulatara utalok. Utdlag belatom, ezt nem kel-
lett volna félvallrél vennem. Barki, aki a diétdimat koveti
hangulatingadozassal reagéal. Ahogy egyre kozeledik a ver-
seny és egyre keményebb a diéta, a sportoldk sokkal inger-
Iekenyebbek, és azt veszik észre, hogy bizonyos napokon
joval alacsonyabb az energiaszintjiik, ami egy alacsony
szénhidrat- és zsirtartalmu étrend természetes velejardja.
Idén azonban Ronnie sokkal vidamabb és energikusabb volt
az egész diéta alatt, mint korabban. Akkor azt gondoltam,
ezt csak az okozza, hogy igazan kiéhezett a sikerre, amit az
idei verseny tartogatott. Visszatekintve, tul konnyen ment
neki: nem voltak igazi hangulatingadozasok.

Ronnie jol reagalt a szénhidratmegvonasra. Altalaban
minél alacsonyabb valaki testzsirja, az annal jobban megter-
heli a szervezetét. Idén minden siman ment, és Ronnie
végig konnyedén szokott hozza az egyre kevesebb szénhid-
rathoz. A puszta tény, hogy a teste ebben az idészakban
ilyen kdnnyen adaptalédott ehhez a fajta diétahoz, a figyel-
munk kozpontjabana allt a versenyt megel6z6 utolso hetek-
ben, és ez is volt vereségének egyik oka. Ez olyan, amin kife-
jezetten valtoztatni fogunk 2007-ben. (Erre még visszaté-
rink.) Nyilvan az eredmény miatt nem mondom, hogy min-
den a terv szerint alakult, de mivel ismerem a szervezetét,
nem valtoztattam volna a dolgokon a versenyt megel6z6en.
A tények ismeretében sok mindenen valtoztatunk 2007-ben.

K: Emlitetted, hogy a kétnapos verseny par srac-
nak problémas lehet. Mit gondoltal, ez milyen hatas-
sal lehet Ronnie-ra, ha a miiltbeli tapasztalataidat
veszed figyelembe a kondicidja valtozasarodl az
elozsiirizés és a donto kozott.

V: Amikor megérkeztiink Vegas-ba, Ronnie megint csak
hihetetlenil jokedv(i és energikus volt. Ezt a feszliltségnek
tudtam be, amit az idei verseny jelentésége teremtett. A
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