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udod, vannak azok a fotok. Before-After. Hogy milyen volt el6tte és milyen lett utdna. Amikor kezdte az edzéseket,

meg amikor befejezte a programot.
Tudod!

Van a SCITEC-nek is egy ilyen versenye. Ha jol emlékszem TRANSFORMATION CHALLENGE elnevezés alatt fut.
Sok fiatal srac probalja ki mennyit tud fejlédni. Tele volt a fotoikkal az Gjsag.
Ha figyeled a SUPERBODY torzsgarda versenyzdit, koztiik is van, aki fantasztikus atalakulason ment keresztiil. Leglatvanyosabb

talan az a srac, aki 2006-ban megnyerte az abszolut cimet.
Ugy hivjak Bognar Gerg6.

A 2005-6s SUPERBODY TEENAGER
ABSZOLUT

A kategodria megnyerése utan hihetetlen lelkesedéssel
beszéltél a tovabbi terveidrdl. Tudjuk, hogy képes vagy min-
dent alarendelni a testépitésben elképzelt céljaidnak. Inkabb
halasztottal egy évet a tanulmanyaid soran, minthogy feladd
az elképzeléseidet. Hogyan késziiltél a 2006-os évadra?

Eddigi eredményeim arra késztettek, hogy magasra tegyem
a mércét a 2006-os versenyszezonban. Ezért nagyon komoly
célokkal vagtam neki ennek az esztendének. Es, bar a tanul-
manyaimat folytattam a GOdoll6i Szent Istvdan Egyetem
kornyezet mérnoki szakan, e mellett készultem teljes
er6bedobéassal az év SUPERBODY versenyére. Eltokélt célom
az abszolut cim megszerzése volt.

2005-ben nem kellett beterhelni magadat tanulassal,
orakra jarassal. Most, hogyan sikeriilt 6sszeegyeztetni ezt a
testépités szigoru életrendjével?

Igen, az el6z6 felkésziilés soran valdban szaz szazalékosan
csak a testépitésnek élhettem, csak arra kellett koncentral-
nom. Valéban nem egyszeri a kett6t 6sszeegyeztetni, de ha
valamit nagyon akar az ember, akkor azt képes véghez vinni.
Azt hiszem sikerUlt bebizonyitanom, hogy ilyen kortilmények
kozott is el lehet érni a kivant eredményt.

Igen ez kétségtelen, hiszen elég, ha odsszehasonlitjuk a
2004-es fotodat a 2006-os felvételekkel. Nyugodtan lehet a
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dramai jelz6t hasznalni a valtozas érzékeltetésére.
Fantasztikus metamorfozison mentél keresztiill Es most
eszembe jut, hogy hanyan hanyféle kifogast szoktak felsorol-
ni, hogy nekik miért nem sikeriil a legkisebb atalakulast sem
kiharcolni...Te, hogyan tudtad megoldani a munkas hétkoz-
napok problémait?

Csak ugy, hogy a sziileim olyan hatteret biztositanak sza-
momra, ami lehet6évé teszi, hogy nekem kizarélag tanulassal
és testépitéssel kelljen foglalkoznom. A felkésziilés legne-
hezebb periédusadban a formaba hozaskor a reggeli kardié
elvégzése okozta szamomra a legnagyobb nehézséget. Féleg
amikor mar egy Oras tekerések voltak a szobabiciklin. Nagyon
koran kellett, hogy keljek, ha oda akartam érni idében az
egyetemre. Persze mindig vittem magammal a preciz adag-
ban kimért ,bedobozolt” ételeimet. Es ezek megfelel
idépontban torténd elfogyasztasa sem ment mindig siman.
Ugyanis nem mindegyik tanar nézi j6 szemmel, hogy eléadas
kozben valaki a testét taplalja. Szoval valéban nem volt egysz-
erl, de alapos tervezéssel, szervezéssel minden megoldhato.

Koztudott, hogy a szénhidrat megvonas id6szakaban az
agyi funkciok képességei bizonyos mértékben csokkennek.
Neked milyen tapasztalataid vannak ezzel kapcsolatban?
Nem lattad ennek karat a tanulasban?

A komolyabb szénhidrat csokkentés a verseny el6tti harmadik
héten kezdddik nalam. Akkorra mar egyébként is eléggé
kifaradok, mind fizikailag, mind pszichikailag. A diétas ételek
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