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METY PETRAUKOS SUGR|Z0 |SPUDINGAI: o
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107 kg tarp varzyby

2012-UJY PAVASAR] NE TIK LAIMEJO VISAS,
KURIOSE TIK DALYVAVO, VARZYBAS LIETUVOIE, BET & i
IR TRIUMFAVO EUROPOS CEMPIONATE ISPANLJOJE.

SPORTIN] KELIA PRADEJES 2003 METAIS SIAULIY

SVARBIAUSI PASIEKIMAI

KLUBE , ELADA“, TRENIRUOJAMAS ROLANDO e
REMEIKIO, PO METY JIS JAU DALYVAVO IR SAVO Dukart dstnos. Camplores (e
PIRMOSIOSE VARZYBOSE — SIAULIY CEMPIONATE 1 vieta “Baltijos mace”
»SAULES TAURE“ KUR BUVO TRECIAS. TAIS PACIAIS e e
2004-AISIAIS DEIVIDAS LAIMEJO LIETUVOS : ;vvigjjg:ggai;";;i;f‘; e
TAURES TURNYRE, O SEKANCIAIS METAIS PASIEKE Prix”

: IR DUBL! TAPO NE TIK §AL|ES TAURES, BET 2005: 2 vieta pasaulio jaunimo ¢empionate
IR LIETUVOS CEMPIONATO LAUREATU. SAVO e s ke
P'RMA TARPTAUT| Nl APDOVANO.”MA PELNE 1 vigta 6empiona-te. »Saulés taure”
2005 METAIS VENGRIJOS SOSTINEJE BUDAPESTE, B I e D - d
l\(,AI DEB|UTUODAMAS PASAU LIO JAUNIMO 2004: 4 vieta Lietuvos cempionate
CEMP'ONATE F|N|§AVO ANTRAS. |§KART PO 1 vieta Lietuvos tauréje

3 vieta §iau|iq cempionate ,Saulés taure”

TO SEKE 6 METY PETRAUKA IR...PERGALINGAS
SUGRJZIMAS.




= Papasakokite apie savo vaikystg,
paauglyste.

- Vaikystéje sportavau, buvau aktyvus ir
judrus vaikas. Negalédavau nustygti vie-
toje, noréjau kazkur issikrauti.

- Kokiomis sporto Sakomis
uisiiminéjote?

- Lankiau graiky-romény imtynes, da-
lyvaudavau variybose, pelnydavau ir
prizines vietas. ZaidZiau krepsinj, lankiau
lengvajq atletikg. Kol 16-os, po to kai
susidomeéjau kultGrizmu, atéjau j klubg.

- Kaip patekote j treniruokliy sale?

- Kart3 po pamoky su draugais nu-
sprendéme uzsukti j klubg "Elada" -
§iau|iq miesto centre, gyvenamojo namo
pusrusyje jrengta sporto sale. Mintis,
kad jmanoma save pakeisti, mane labai
sudomino ir suzavéjo. Nuo tol tai tapo ir
mano gyvenimo budu.

- Koks buvo tada Jasy svoris ir Ggis?
- Ugis — apie 180 cm, o svériau 60 kg.

- Kada nutaréte dalyvauti kultirizmo
varzybose?

- Kai man buvo 18, matydavau kaip kiti
klubo sportininkai rengiasi varzyboms ir
pirmasis mano treneris Rolandas Remeikis
tiesiog uZsiminé, kad jau netrukus ateis
ir mano eilé. Kai émiau lankyti naujaja
"Elados"sale netoli mano namy, takart
vienas i$ klubo vadovy Ariinas Petraitis,
pamatgs mane persirengimo kambaryje,
pasake, kad jau galbat pribrendo laikas 5 i’
sudalyvauti varzybose. Po keliy ménesiy TARPVARZYBINIS TRENIRUOCIY SAVAITES MIKROCIKLAS

debiutavau 2004 m. Siauliuose vykusiose

SUGRJZIMAS: Vilniaus oro uoste - su Euro-
pos éempiono medaliu ir Zmona Edita

miesto atvirosiose pirmenybése — ,Saulés Antra Tredia- Ketvirta- | Penkta- Sesta- Sekma-
taure®. < dienis dienis dienis dienis dienis
- Kaip pasiseké debiutas? Rankos Nugara Kritiné Laisva
- Dalyvavau vyry fitneso kategorijoje ir w Slaunies Blauzda Peiy diena
iSkovojau 3-igjq vieta. Po to seke dar kele- 5] dvigalvis Trapecija uipa-
tas varZyby, kuriose irgi neblogai rung- g Pilvo kaliné
tyniavau. Ty paciy mety rudenj Lietuvos 7 presas dalis
taurés varzybose buvau pirmas, buvo ir = Blauzda
daugiau pergaliy.

- Kuo dabar uisiimate?
- Dirbu 3eimos versle: jmonéje, pre-

kiaujancioje statybos technika. Taip pat APIE TREN'RUOTES

dar ir studijuoju — esu Siauliy universiteto

P P P - A . Meégstamiausio: Pratimai svi svoriai ar :
Viesojo verslo administravimo specialybés e 2 S 3 e Tenirsady mae °
treciakursis. | raumeny grupés... darosi leng- e = Sy s Krivis...
Varybose dalyvaujantiam  vai, be ypatingy treniruotes pagrinda e ! L, naudoju Aerobing
: L aletuitokiy neturéty biti.  pastangy, todéljie, turéty sudarytiprati o RaeRT treniruoty darau
- Keleta mety pra'e|dote uzs|enyje? Tiesiog zio:u, kurie raume suprantama, yra mai atliekami su lais ‘“:rx::;lz"aw‘:.«d.\ Kartq per savaitq
- A nys .atsilieka” ir jiems skiriu  labiay mégiami. Tary vais svoriais. = tarpvariybiniu laiko
Kalp sekeési ten? daugiau démesio. Zinoma, mano megsl-muu\:;: su Hemvu::h:’:::‘l:" "":"JW S mah tarpia e 2-3 kartus
- Taip, isties, keleta metu gyvenau [ECTAEPZTIIL I itangos spaudimas,  bati kaip papildantys, z‘d ‘;‘""'““ keldamas  pried variybas
~ e b rtavimo nebuvau 5 9rupiy, kurios progresuoja Pritupimai su itanga daromi po baziniy SLUSS R & oy
u25|env,e: et sportav »uz neakcentuojant Sportuojant ant pediy, svarmeny pratimy. Geriausia ‘“h“o"m“' kal svariai

metes”. Tiesiog - toks laikotarpis, kai :’*’"“0“""'9""'-"‘"'-n“ kélimas | priek). Juos palikti trenirvotes |
PR R T 2 émes| | propo:

pasitaiké proga neblogai uzsidirbti ir tai [N pabaigai

tuo metu, mano supratimu, buvo geriau-

§las variantas.
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ANTROPOMETRINIAI
DUOMENYS

[ e

- Nekyla pagundy vél iSvykti i$ Lietuvos?

- Ne, bent jau dabar, tikrai nekyla. Yr.a
¢eima — mona, stnus - taigi jau pats lai-
kas jsikurti kartu ir vienoje vietoje.

- Kuris i§ kultdristy jums imponuoja la-

- Visada patiko Flex Wheeler: tiesiog
nerealus  proporcingumas,  simetrija,
raumeny apimtys ir ,pradirbimas®. Tarp
ankstesniy kultdristy - Bob Paris, visada
Zavéjo ir baltarusis Aleksej Sabunia.

- Kurie i$ kultaristy, Jisy nuomone, yra
geriausi Lietuvoje? 3

- Daugiausiaiis vyry pasieké Olegas Zuras,
o tarp motery - Natalja Murnikoviené.

- Per pastarajj deSimtmetj IFBB varzyby
programa labai issiplété. K3 apie tai gal-
vojate?

- Mano pamastymai gan skeptiski — taip
yra ,lengvinamos” kategorijos. Aisku,
tai yra gerai pradedanciajam, bet kai yra
kategorijy, kur net nebereikia pozuoti,
tada tai jau galima pavadinti modeliy
atranka, o ne kultarizmo varzybomis.

- Ar nekyla pagundos i$ klasikinio
kultdrizmo pereiti j kultarizma?

- Galvoju apie tai ir jau 2013 metais 7adu
startuoti kulttrizmo varZyby sunkiausio
svorio kategorijoje.

- Ar dar ilgai planuojate dalyvauti
varZzybose? Baiges sporting karjera,
gyvenima ir toliau siesite su sportu, dirb-
site treneriu?

- Apie karjeros pabaigg dar negalvo-
ju. Turiu labai daug plany, dar esu pa-
kankamai jaunas. Ateitj su Siuo sportu
sieju, taip. Ir dabar uZsiimu asmeninémis

treniruotémis, treniruoju klientus
privadiai. Tai - daugiau laisvalaikio
uzsiémimas.

- Kas yra lengviau: treniruoti dide-
lio meistriskumo  sportininkus  ar
besimank3tinancius  sveikatinimo tik-

slais?

- Mano galva, maZiau rizikos traumor_ns
glidi besimankstinanciy sveikat’inimo t1k
slais. Natdralu, jog tokiy sportuojanciy
yra Zymiai daugiau, nei sportininky,
dalyvaujanciy varZybose.

- Ar Jus palaiko artimieji ir draugai, kai
dalyvaujate varzybose ir laikotés grieztos
dietos? o

- Taip, mane visada palaiko artimieji ir
draugai. Jie supranta, kad tai néra lengva.
Zmona Edita visada gamina man maistg
ir kartu sportuoja pries varZzybas, net
iki 2-3 val per dieng! Net ir nesirengda-
mas varzyboms as kartu su Edita ir masy
sinumi, 3-ejy mety Mantu, maitinameés
sveikai, valgome kokybiskg maista.

- Kokig didZiausig nesékme patyréte?
Varzybose, kitoje veikloje?

- Dideliy nesékmiy kaip ir nebuvo. Bina,
kad rungtyniaujant muzikos operatorius
nesugebéjo paleisti reikiamos muzikos
laisvajai programai atlikti. Bet visada ran-
du bady iSsisukti iS padéties.

- Kurios i$ varZyby jsiminé labiausiai?

- Labiausiai jstrigo Europos 2012 m.
Cempionatas Santa Siuzanoje (Ispanija).
Labai daug dalyviy kategorijose, didelé
konkurencija ir aukstas pasirengimo lygis.
Visglaik jauc¢iau musy draugy i$ Ispanijos-
Eglés, Pep, bei Ferrano — pagalbg ir
palaikyma. Lietuvos rinktiné pasirode
iSties gerai: iSkovoti du aukso ir vienas
bronzos medaliai, dar keletas rinktinés
nariy rungtyniavo finale. Buvo geras
kolektyvas.

- Paskutinés varzybos, kuriose dalyva-
vote prie$ pertrauka buvo pasaulio jauni-
mo 2005 m. ¢empionatas? Kokie isliko
prisiminimai?

- Cempionatas vyko Budapite, Vengri-
joje. Tai buvo mano antros tarptautinés
varzybos ir — labai sékmingos, nes fini-
Savau antras. Mano tarptautinis krikitas
buvo turnyras ,Grand Prix Pepa” Opavoje
(Cekija). Tada tarp tituluoty atlety, pa-
saulio bei Europos €empiony, likau ket-
virtas.

- Nerungtyniavote 6 metus. Kas nuléemeé
tokia ilga pertrauky?

- Buvo daug prieZastiy: $eima, gimes vai-
kas, verslas taip pat —ir laiko stoka. Kadan-
gi viskas ,susidéliojo” j savo vietas, dabar
gyvenima galiu planuoti tai, kaip noriu.

Serijos ir
pakartojimai...
Derinant ir

kaitaliojant treniravi-
mosi biidus galima
atrasti tinkamiausia.
Lavinant kojy rau-
menis bitina daryti
daug ir jvairiy pratimy
(iki 15 pakartojimy).
Kratinés, ranky

Priesvarzybinis laiko-
tarpis...Kai iki varzyby
lieka 5 ménesiai,

pradedu kontroliuoti mityba:
atsisakau saldumyny,
padidinu baltymy ir
angliavandeniy kiekj.
Grieztesne dieta pradedu kai
iki pirmuyjy varzyby lieka 3
siai. Dieta tesiasi visg
by laikotarpj, mazinu

andeniy ir didinu

s kiekj. Pavyzdziui,

Klaidos...Pagrindiné
problema rengiantis
varzyboms bana ta, kad

sportininkas nestebi saves,
organizmo reakcijy j pokyéius.
Vietoje 3ito vadovaujasi senais
mitais ir kity patarimais.
rengiesi varzyboms ir tam skiri
Visas pastangas, tai visada
rungtyniausi badamas geros
formos arba bent jau zinosi,
kad padarei viska. Jeigu
wnuslysi” ir neid

ploéiui..
Pratimus
petiy
raumenims
daryti pilna
judesio amplidude.
Rekomenduotiau

Démesys...
Svarbiausia
- tinkamos

proporcijos. Ne-
suprantu moniy,
kurie 2 valan-
das per dieng

ir 5 dienas per
savaite treniruoja
virdutinés kano

bazinius pratimus:
itangos spaudima j
virsy nuo kratinés,
svarmeny kélimq

dalies raumenyna
ignoruodami
kojas.

- Esate vienas i$ klasikinio kultdrizmo
lyderiy Lietuvoje...

- :..taéiau kadangi klasikinis kultarizmas
turi taip vadinamus "réemus” (taikoma

ir pediy raumenis
rekomenduoéiau
treniruoti su didesniais
svoriais (iki 10-12
pakartojimy),

anglia
aikysi jtampos
(treniruotiy krivio, grieztos

dietos) tada nebus ir tinkamos

stovint iki kratines.
formos.
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Ggio ir svorio koeficienta) | kuriuos TRENIRUOéll} PROGRAMA PRIES EUROPOS 2012 METY CEMPIONATA

privaloma jtilpti, Sioje rungtyje man tapo

sunku iSsilaikyti. Todél bandysiu savo | ez : =

- Ar turite talismang ir ar jj veZatés | Ranky lenkimas stovint su 3tanga
variybas? svarmeny kélimas stovint

- Mano ,talismanas“ yra mano Zzmona, svarmens kélimas atrémus rankg j kelia
nes j visas varzybas vykstame kartu. Kai svarmeny kélimas Hamerio stiliumi (, plaktukas*)
ruosiuosi varzyboms jai tenka ir didziuma (ricapaas Ranky tiesimas su .§tanga gulint
buities darby bei rapesciy. (,,prancﬁziikas"kellma's) -
Atsispaudimai nuo lygiagreciy
Ranky tiesimas su lynu lenkta rankena
Ranky tiesimas treniruoklyje
Kojy lenkimas gulint treniruoklyje
Kojy lenkimas sedint treniruoklyje
Presas Atsilenkimai treniruoklyje

Bicepsas

- Kokia jusy nuomoné apie kitas
kultd@rizmo organizacijas?

- Galvoju, jog kiekvienas sportininkas $launies dvigalvis
pats nusprendzia, kur jam dalyvauti.
IFBB yra stipriausia. Ir kai tarptautinése
varZybose kategorijoje rungtyniauja 15-

e & vi i i 1l DIENA
20 stipriy atlety i3 viso pasaulio - labai . 5 =
malonu, kad yra toks aukstas lygis. Pratimy pavadinimas

- K3 labiausiai vertinate Zmonése? Nugara Stangos trauka pasilenkus -
- Pagarba. Vertikalaus lyno traukimas uz galvos
Horizontali trauka prie kratinés treniruoklyje

Horizontali trauka prie pilvo su lynu
Trapecija Peciy kélimas su svarmenimis
Blauzda Pasistiebimai blauzdai sédint treiruoklyje
Pasistiebimai blauzda stovint treniruoklyje

- Kokie Jasy pomeégiai? Ka mégstate
veikti laisvalaikiu?

- Daug laiko atima sportas, o laisvalaikiu
su Seima mégstame nueiti pasiziaréti kino
filmo, spektaklio. Labai mégstu 3ilumg ir 1l DIENA

kai tik ateina Siltasis sezonas ir pasibaigia ; ; R
- v . - e Raumeny grupés Pratimy pavadinimas S

varzyby ,karuselé”, su Seima keliaujame :

s IR e 3 A kartojimai
pailseti prie Baltijos jaros arba kur kitur, j ~
egzotines Zalis. Stangos stimimas j virSy nuo kritinés

Sangos kélimas prie smakro
- Ar patinka 3vesti? Svarmeny kélimas j 3alis

- Sventése esame kartu, visa Zeima. Svarmeny kélimas j priekj
Mégstame skaniai pavalgyti. A$ ir pats IV DIENA

kartais leidZiu sau atsipalaiduoti, nors tai RaUmeR I : =2
biina labai retai. ugrup Pratimy pavadinimas

- Koks patiekalas Jums labiausiai pa- Rolos Pritlpimai su $tanga ant peiy
tinka ir ko nemégstate valgyti? lPr_ltuplmai Hack treniruoklyje

- Man skaniausi - avienos $aslykas arba Itupstai su svarmenimis
jautienos steikas ir, Zinoma, saldumynai... iﬁl_ng?s zj!tkélin?as. sulenk_tomis lfojomis
Nemeégstamiausio patiekalo neturiu, kai Presas TOu Resimas sedint LN oS

Atsilenkimai pilvo presui su svoriu

tik galiu, valgau viska. Be i
g g 3. Bet rengdamasis Atsilenkimai pilvo presui treniruoklyje

varzyboms jau turiu atsirinkt, kg valgyti,

bet tai néra labai sunku. V DIENA
i Raumen : . R ijos ir
= s'a‘koma, kad organizmg reikia ap- Pratimy pavadinimas ksig;;aj
gauti ir suvalgyti kazka skanaus karta per 5 2
savaite? Ar visalaik laikotés griestos die- AIune Stangos spaudimas gulint
tosir “'%kada nepasmaguriaujate? Stangos spaudimas gulint ant nuozulnaus suolelio
= Ruosdamasis \{arzyboms stengiuosi Svarmeny suvedimas gulint ant nuoZulnaus 45’
meka.wda nenukrypt‘lhnuo sudaryto pasi- suolelio
rengimo plano. Tatiau siekiant paginti ga":” suvedimas treniruoklyje
savo organizma, turi sl i ir kai 3 A anky suvedimas i
riuos nagu'usd allk T .bandyn ir kai ku- Uzpakaling peciy dalis Pratimas uzpakal ?u |-yna;f o < -
= j S alykus. Tai, mano nuomone, S k;‘)l‘ alainei peciy daliai treniruoklyje
adeda suzinoti i iias i elimas j 3ali i
pade oti organizmo  reakcijas | Blauzda Pass ol bl e g
naujoves. ai blauzdai stovint treniruoklyje

Pasistiebimai blauzdai sédint treniruoklyje

- Kokius kiino pokyéius Jis pastebite,
kai baigiasi varzyby sezonas?
Pasibaigus varzyby sezonui yra labai
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svarbu nepersivalgyti, nors tai ir yra itin
sunku. Organizmas labai jautriai reguoja
1 viskg ir, Zinoma, jeigu tik atsipalaiduoji,
wsudeginti” kilogramai atsistato labai grei-
tai.

- Kas sunkiausia ruosiantis varzyboms?

- Monotonija, kai labai ilga laika tenka
valgyti vienoda maisty. Pati dieta néra
sunki, tiesiog atsisakai nereikalingy ir
kaloringy produkty. Bet kai visa tai tesiasi
tiek ilgai, slegia psichologiskai.

- K3, Jusy nuomone, reikéty tobulinti,
kad kultGrizmas ir fitnesas tapty popu—
liaresni?

- Tam padéty daugiau reklamos 3iam
sportui tiek spaudoje, tiek per TV. Reikty
didesnés paramos i$ valstybés, reméjy
pagalbos sportininkams. Naujesnio prob-
lematikos matymo ir pacioje federacijoje.
Vakary Salyse kultdrizmas ir fitnesas yra
labai populiaru, Sis sportas yra nebloga
reklama.

- Kokios firmos maisto papildus varto-
jate?

- Nuo 2012 mety mane remia ,Muscle-
shop”, vartoju jy platinamus firmos ,,QNT“
papildus,

- Kokia Jasy nuomoné apie dopingo
kontrole?

- Galvoju, kad muasy sporte, kaip ir
visuose kituose, ji yra reikalinga, bet tik -
meégejy varzybose.

- Ar turite savo hobj?
- Mano hobis yra sportas. Jis yra di-
dziausia mano gyvenimo aistra!

- Koks Jasy gyvenimo kredo?
- Jei galvoji, kad darai tai, kg turi padary-
ti, tu pasieksi savo tikslg!

- Kokie Jusy ateities planai?

- Ateiciai turiu labai daug plany ir
projekty, susijusiy su kultarizmu, sveika-
tingumu. Tai noréciau jgyvendinti, jtraukti
daugiau jaunimo, suaktyvinti Zmoniy
susidoméjima Siuo sportu ir jo teigiamu
poveikiu organizmui.

- Ko palinkétuméte skaitytojams, sie-
kiantiems tobulesniy kino formy? Gal
galite jiems atskleisti ir savo ¢empioniska
sékmeés formule?

- Palinkéciau siekti uzsibrezto tikslo - jei
jau pradedi kazkq daryti, tai eik iki galo.
|dék visas pastangas, kad butum tikras, jog
padarei viska, kg galéjai.

ARTORAS STAPCINSKAS

PRIZAS: 2012 metais Deividas Dubinas tapo ir ilgameéio
federacijos prezidento Romano Kalinausko prizo, Uz
didziausia pazanga” laureatu. Apdovanojima jteiké
federacijos prezidentas Ramutis Kairaitis

MITYBA IR MAISTO PAPILDAI

Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutinj ménesj pries varzybas — Europos 2012 m. éempionata.

Laikas Valg tis ir maisto papildai

7 val. 15 kiausiniy baltymy, 125 g ryZiy, Zalioji arbata, 10 g QNT L-Glutamino,
vitaminai ir mineralai, B compleksas, Magne B6, vitaminas C

10 val. 250 g vistos krutinélés, darZovés, 100 g ryiZiy, 10 g Whey Amino

300 g jautienos, darZovés, 150 g ryiiy

14 val. 10 g BCAA, po 2 kapsules Hydravol ir Fat burner

17 val. 10 g BCAA, 10 g QNT L-Glutamino, 10 g Whey am 0 g proteino Metapure
250 g jautienos, dariovés, 100 g ryiiy

21 val. 250 g vistienos, 50 g ryZiy, arbata

21.30 val. 40 g proteino Zero carb

23 val. QNT L-Glutaminas 10 g, ZMA




