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ZACZELO SIE |

od Schwarzeneggera

Rozmowa z Bogdanem
Szczotka, Mistrzem Swiata,
Europy i wielokrotnym
Mistrzem Polski w kulturystyce.
Trenerem kadry narodowej

w Kulturystyce i Fitness.
Trenerem osobistym.

Foto: archiwum prywatne

Jak zaczeta sie Pana przygoda z kulturystykq?

Zaczatem nie myslgc w ogéle o jakichkolwiek zawo-
dach czy karierze kulturystycznej. Miatem 15 lat i by-
tem zafascynowany dobrze zbudowanymi facetami,
miedzy innymi aktorami, ktérzy wowczas byli na topie,
jak Arnold Schwarzenegger czy Sylwester Stalone. Nie
miatem zbyt solidnej postury i postanowitem zaczac
nad nig pracowac. Wraz z kolegami stworzylismy sobie
takie miejsce do ¢wiczen. Po kilku miesigcach w moim
miasteczku powstata pierwsza sitownia. Zaczatem tam
systematycznie ¢wiczy¢. Po jakim$ czasie zapropono-
wano mi opieke nad salg. To dodatkowo mnie mobi-
lizowato i pozwalato pracowac nad witasng sylwetka.
Po trzech latach ¢wiczert zdecydowatem sie na start
w pierwszych zawodach kulturystycznych, bardziej
z ciekawosci niz z woli rywalizacji ( dostaliSmy zapro-
szenie od organizatora i to ja zostatem wybrany, aby
reprezentowa¢ nasz klub na Mistrzostwach woje-
wodztwa zielonogorskiego w Kulturystyce). Doceniono
woéwczas nie tyle mojg muskulature, co odpowiednia
,rzezbe" ciata i ku mojemu sporemu zdziwieniu uda-
to mi sie wygrac¢ pokonujac 17 rywali w klasyfikacji ju-
nioréw. Rok pézniej wystartowatem w Mistrzostwach
Polski Junioréw i zdobytem ztoty medal. Tak zaczeta sie
moja kariera.
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Ktéra doprowadzita Pana do Mi-
strzostwa Swiata?

Tak. W 1999 roku zdobytem
swoj pierwszy medal (srebrny) Mi-
strzostw Europy w kategorii do 80 kg,
w 2002 roku zostatem Wicemistrzem
Europy ale juz w kategorii do 90 kg. Rok
p&zniej zdobytem tytut Mistrza Europy
i Wicemistrza Swiata. W 2004 roku
spetnitem swoje marzenia i ukorono-
watem kariere sportowg, zostajac Mi-
strzem Swiata. Jes$li chodzi o zawody
krajowe, to posiadam kolekcje medali
z Mistrzostw Polski we wszystkich ka-
tegoriach wagowych fgcznie z katego-
rig open. Mozna zatem powiedzie¢, ze
w kulturystyce amatorskiej zdobytem
wszystko, co byto do zdobycia. Posta-
nowitem, ze z zawodnika stane sie tre-
nerem.

No wiasnie - od lat jest Pan trene-
rem kadry narodowe;j.

Tak. Od 2003 roku prowadze kadre
polskich kulturystéw, a od 2010 roku
jestem trenerem kadry narodowej
w kulturystyce i fitness. Na przestrzeni
kilku ostatnich lat wprowadzono sporo
zmian w dyscyplinach sylwetkowych.
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Dodano kulturystyke klasyczng, gdzie
obowigzuje limit wagi w stosunku do
wzrostu, ale najwiekszym zaintereso-
waniem ¢wiczacych w klubach fitness
cieszg sie fitness plazowe mezczyzn
i bikini fitness kobiet, w ktérych bar-
dziej chodzi o eksponowanie jedrme-
go ciafa, niz muskulatury. Dzieki tym
zmianom dyscypliny te zyskujg na po-
pularnoscii sa dostepne dla szerszego
grona zainteresowanych.

lle potrzeba czasu i samozaparcia,
by - podobnie jak Pan - wqtfe ciato
zamienié¢ na muskularne, dobrze wy-
modelowane?

W kulturystyce, podobnie jak w in-
nych sportach czy biznesie, najwaz-
niejsza jest determinacja i konse-
kwencja. Nie mozna sobie pozwoli¢
na zadne odstepstwa czy rezygnacje
z treningu albo zfamanie diety. | jesli
posiada sie odpowiednie proporcje
ciata i warunki genetyczne do roz-
woju miesni, mozna przy odrobinie
szczeScia 0siggnac spory sukces. Ja
zdobytem ztoty medal Mistrzostw
Swiata po 14 latach treningdw.

Gdzie polska kadra kulturystyki i fit-
ness plasuje sie w tych dyscyplinach
na tle Swiata?

JesteSmy bardzo wysoko. Nalezymy
do czotowki europejskiej i Swiatowej.
Kilkukrotnie w ostatnich latach zdoby-
walismy druzynowe Mistrzostwo Euro-
py. Na $wiecie znajdujemy sie w czoto-
wej pigtce w tej dyscyplinie.

Fitness i dbanie o sylwetke majq wy-
miar nie tylko wyczynowy. Coraz wie-
cej osob chetniej zaglgda na sitownie.
Czy jako trener personalny zauwaza
Pan to wieksze zainteresowanie?
Tak. Coraz wiecej oséb ma Swiado-
mos¢ swojego ciata i stara sie je po-
prawi¢. Wywodzac sie z kulturystyki
przechodzitem wszystkie etapy tego
rozwoju i dzi$ dziele sie swojg wiedza
i doswiadczeniem nie tylko z oso-
bami, ktore uprawiajg te dyscypliny
wyczynowo. Prowadze takze zajecia
z ludZmi, ktérzy chcg po prostu po-
prawi¢ swojg kondycje fizyczng lub le-
piej wygladac. Teoretycznie zagadnie-
nia te oraz dietetyka czy odchudzanie
sq bardzo proste, ale w praktyce dos¢
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trudne do osiggniecia. Dlatego wie-
le 0s6b potrzebuje w tym zakresie
wsparcia.

Co moze Pan poradzi¢ ludziom, kto-
rzy stawiajg na sitowni pierwsze
kroki?

Przede wszystkim polecam kontakt
z trenerem, ktéry odpowiednio dobie-
rze ¢wiczenia, poinstruuje jak je wyko-
nywac. Czesto na poczatku przygody
z sitownig wiele osob popetnia btedy
w ¢wiczeniach, ktére mogg prowadzi¢
do kontuzji.

To bardzo ciekawy temat i mysle, ze
wrdcimy do niego w kolejnym wyda-
niu Silesia Smile.

Rzeczywiscie zastuguje on na szcze-
gbfowe omowienie. Ale najwazniej-
sze jest, abysmy porzucili niezdrowe
przyzwyczajenia. Zamiast dwoch po-
teznych positkdw czyli obiadu i sytej
kolacji powinnismy wprowadzi¢ do
swojego menu pie¢ mniejszych po-
sitkdw. Kiedy bowiem najemy sie na
obiad i kolacje, nasz organizm nie ma
szans spali¢ zbednych kalorii, bo prze-
ciez nocg Spimy, a ttuszcz sie odkfada.
Mysle, ze przy nastepnej okazji opo-
wiemy o tym o wiele wiecej.

Dziekuje za rozmowe.
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