(]

Kulturysta z Ilawy startuje w mistrzostwach Polski! ,,Wiaze z
tym duze nadzieje” - przyznaje Karol Labuhn [ZDJECIA]

data aktualizacji: 2024.11.09

Forma - "igla"! To wida¢ juz na pierwszy rzut oka, ale kiedy skupiamy sie wylacznie na
koncowym rezultacie, latwo zapomniec¢ o tym, ile kosztowalo dojscie do tego miejsca... O
tym z iloma wyrzeczeniami wiaza sie sporty sylwetkowe, wie doskonale Karol Labuhn - 26-
letni kulturysta i trener z Ilawy, ktéry forme zycia przygotowal na Mistrzostwa Polski w
Kulturystyce Naturalnej - czyli takiej bez dopingu.

Niedzielne zawody tuz-tuz! Te ostatnie dni to dla niego czas zelaznej realizacji ustalonego
planu przygotowan i... pelnego ekscytacji wyczekiwania. Pracowal na ten start od wielu
miesiecy!

Zdrowy mezczyzna, taki, u ktérego na brzuchu wida¢ tzw. kaloryfer, ma w organizmie okoto 12 - 15%
tkanki tluszczowej, dowiadujemy sie od Karola Labuhna. On na chwile przed startem w
mistrzostwach Polski ma tej tkanki ttuszczowej zaledwie 5-6%! To ogromna réznica.

- Do tego na kilka dni przed prezentacja organizm
wyplukuje sie rowniez z wody - opowiada nam kulturysta
z ltawy. - Wszystko po to, aby jak najlepiej



wyeksponowac kazdy miesien. W Kkulturystyce mowi
sie o tym "surowe mieso", co moze nie brzmi
przyjemnie, ale daje wyobrazenie formy, do jakiej
dgzq kulturysci. Na tym etapie przygotowan, blisko
finatu, na ciele widac zyly i, nie ma co ukrywac,
gospodarka hormonalna organizmu zostaje
rozregulowana. Jako sportowcy liczymy sie z tym, ze
przyptacamy to zdrowiem, ale na szczescie organizm
po kilku tygodniach jest w stanie sie odbudowac i
zregenerowac - dodaje.

Przygotowania to nie tylko regularny trening: 3-4 razy w tygodniu po dwie godziny i wiecej - takze
dieta, ktéra chyba nie kazdy by wytrzymat.

- Na redukcji jestem od 7 miesiecy i w tym czasie
stracilem 20 kg, zbijajac wage ze 103 do 83 kg (przy
wzroscie 187 cm - przyp. red.) - mowi Karol Labuhn. -
Wiele trzeba sobie odmoéwic - nie ukrywa.

Przede wszystkim nie ma mowy o zadnych fast foodach i jakichkolwiek stodyczach, ale na tym nie
koniec - dieta jest tak restrykcyjna, ze kulturystom nieraz towarzyszy... gtod.

To wszystko prowadzi do tego, ze sportowcy - chociaz prezentuja perfekcyjna forme - na tym
ostatnim trudnym etapie zmagaja sie z obnizonym nastrojem i niskim poziomem energii.

Dlaczego... to robi?

- Czasem sam zadaje sobie to pytanie! - Smieje sie
itawianin, a po chwili juz na powaznie dodaje: To, ze
podejmuje wyrzeczenia, ze sobie odmawiam, buduje
mnie jako czlowieka. Szlifuje charakter. Tu
najwazniejszy jest sam proces - to buduje taka
pewnosc¢ siebie, taka konsekwencje, ze nie mam
watpliwosci, ze warto! Wiem, ze skoro datem rade, to
w przyszlosci wystarczy, ze po prostu obiore sobie
inny cel - i jestem pewien, ze go osiagne. Zreszta



wyzwania lubilem od zawsze! I juz jakis czas temu
postanowilem rozwijac siebie jako czlowieka - to
niesamowita przygoda.

Wspomniane wczesniejsze wyzwania to m.in. MMA i runmaggedony.

- Zawsze lubilem sport - rywalizacje rowniez -
wspomina itawianin. - Szukajac swojej drogi,
probowaltem roznych dyscyplin.

Tak pojawita sie kalistenika, czyli ¢wiczenia sitowe, gdzie obcigzeniem jest masa ciata ¢wiczacego, a
od niej, jak sie okazato, droga do kulturystyki byla juz prosta. Ktos zauwazyt, ze sylwetka Karola
prezentuje sie na tyle dobrze, ze jest duzy potencjat do sportéw sylwetkowych. 2-3 lata temu
postawil wlasnie na te karte.

- Uprawiam kulturystyke naturalna i miedzynarodowe
mistrzostwa Polski federacji WNBF Poland to wlasnie
zawody w kulturystyce naturalnej - podkresla
sportowiec z [tawy.

Co to oznacza? Zero dopingu, zero sterydéw. Uwaga! Zawodnicy byli pod tym katem badani
wariografem (!); pytano ich, czy kiedykolwiek stosowali doping w formie steryddéw. Sportowiec z
[tawy pomyslnie przeszedt te weryfikacje.

- Kulturystyka, rowniez show biznes sa przesiakniete
dopingiem - méwi kulturysta. - Ja od tego stronie i
naprawde ta kwestia jest dla fundamentalna -
podkresla.

Jak dodaje, w praktyce to oznacza, ze sylwetka zbudowana naturalnie nie bedzie az tak muskularna i
potezna jak lansowany czasem celebrycki wzorzec. Miesnie jak u "Terminatora" bez dopingu? Nie,
nie da sie, méwi kulturysta z Itawy.

Forme szlifowat, korzystajac z trenerskiego wsparcia Mariusza Czerniewicza, profesjonalnego
kulturysty z Olsztyna, ktory jako zawodnik kadry narodowej w kulturystyce i fitness wielokrotnie
zdobywat tytul mistrza federacji IFBB. A o tym, jak powaznie itawianin podchodzi do swojego startu
w niedziele, swiadczy fakt, ze pracowatl réwniez nad poprawa umiejetnosci w zakresie prezentacji
sylwetki, pozowania. To byta stabsza strona, nabyt wiec wiecej doswiadczenia.



- O wyrzeczeniach juz moéwilismy... - podsumowuje
sportowiec. - To sprawia, ze wiele osdéb startuje w
takich zawodach tylko raz. Ja jeszcze nie podjalem
decyzji co do kolejnych startéw, natomiast chcialem
miec¢ takie doswiadczenie. Pracuje jako trener i
rowniez dlatego podejmuje kolejne takie wyzwania:
chce miec¢ przetestowana wiedze z pierwszej reki o
treningu, diecie, suplementacii.

[tawianin ma juz za soba udany start w zawodach innej znanej federacji (NPC), gdzie wywalczyt
srebro i braz. Ale to byt start "na przetarcie". Jego wielki dzien w te niedziele, 10 listopada, gdy
wystartuje w miedzynarodowych Mistrzostwach Polski w Kulturystyce Naturalnej Federacji WNBF.
Zawody w Grodzisku Mazowieckim naleza do najwiekszych zawodow kulturystycznych w Europie.

- Wiaze z tym startem duze nadzieje - przyznaje
itawianin. - Przy okazji chcialbym bardzo serdecznie
podziekowac¢ za wsparcie Rafalowi Groszowi i
Fukaszowi Sekowskiemu.

Nam pozostaje trzymac kciuki! Warszawski Koks (to kanat w serwisie YouTube) bedzie
relacjonowat te impreze na zywo.

Tekst: Marta Chwatek/Info Itawa.
Zdjecia: archiwum prywatne.

To byt start "na przetarcie", wpadlo srebro i brqz.
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"Poznaje sie podczas tego procesu, wzmacniam charakter i ekscytuje calq tq drogq.
Stawianie sobie celow i ich konsekwentna realizacja to moj sposob na Zycie".
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"Dieta i trening dopiety na 100%, wyciskam z siebie, ile moge".
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