/ PERSONALIJA

Remigijus BIMBA

022 m. Lietuvos absoliutus

vyry kulttirizmo ¢empionas

Andrius TalaCka uz geriausig
mety progresg apdovanotas
Romano Kalinausko (1941-1998)
atminimo prizu Uz didziausig
pazangg per metus.

J
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A. Talackos sportinis kelias prasidéjo nuo dziudo.
ISbandes kultlrizmo treniruotes, nutaré dalyvauti
naujoky kultlrizmo varzybose. Pelnyta 12 vieta su-
teiké impulsg dar stipriau treniruotis. Kulturistas
yra iSkovojes du bronzos medalius Europos ¢empio-
nate ir vieng bronzos medalj pasaulio ¢empionate.
2023 m. kultlristas planuoja sugrjzti j varzyby scena.
A. Talackai kultlrizmas yra gyvenimo budas, turinin-
gas laisvalaikis, geresné savijauta, sveikata ir sveika
liga, kurios buty sunku atsikratyti.
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SVARBIAUSI PASIEKIMAI
2016

Vilniaus taure, 2 vieta, naujoky kultirizmas
Lietuvos taure, 2 vieta, naujoky kultlrizmas

2018

A : . Lietuvos éempionatas, 2 vieta, misSrios poros (kartu su
11 i .‘ i . 3 o, Martyna Binderyte)

2019

Lietuvos cempionatas, 2 vieta, misrios poros (kartu su
Laima Pletinskaja)

Lietuvos Cempionatas, 3 vieta, vyry kulturizmas iki 85 kg
Latvijos Cempionatas, 1 vieta, vyry kultlrizmas

o Andrius
Lietuvos éempionatas, 2 vieta, misrios poros (kartu ‘ v

su Julita Citnyte) . .

L . . o Andrius Talacka sporto
Latvijos Cempionatas, 1 vieta, vyry kulturizmas klube RE.RORMATAS
Europos ¢empionatas, 3 vieta, vyry kulttrizmas per 90 kg

Europos ¢empionatas, 2 vieta, miSrios poros (kartu

su Julita Citnyte)

Lietuvos tauré, 1 vieta, veterany kultirizmas o . . .
Lietuvos taure, 3 vieta, vyry kultdrizmas Tarptautinis turnyras Taurages mero tauré, 1 vieta,
Lietuvos taure, 2 vieta, misrios poros (kartu su Julita vyry kulturizmas.

Cilnyte) Lietuvos Cempionatas, 1 vieta, vyry kultdrizmas

Pasaulio Sempionatas, 3 vieta, vyry kultirizmas iki 95 kg~ 1Ki 95 kg, absoliutus vyry kultlirizmo nugalétojas,
2021 Romano Kalinausko (1941-1998) atminimo prizo UZ

didZiausig paZanga per metus laureatas
Pasaulio cempionatas, 3 vieta, miSrios poros (kartu Europos &empionatas, 2 vieta, vyry veterany kulti-
su Julita Ciunyte) rizmas (40-45 m., per 90 kg)
2022 Europos Sempionatas, 3 vieta, vyry kultdirizmas iki 100 kg
Personalija - Viktorija Volodkovic . . . . < . . -
ir Andrius Talacka sporto klube Lietuvos veterany pirmenybés, 1 vieta, veterany Europos ¢empionatas, 1 vieta, misrios poros (kartu
RE.FORMATAS FAGS kultlrizmas su Julita Cidnyte) A
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A T:

Kultdrizmas - gyvenimo
badas, turiningas
laisvalaikis, geresné
savijauta, sveikata ir
sveika liga, kurios biity
sunku atsikratyti.

172

1980-11-26
Vilnius

4 KA

KultUrizmo
Akademija

PIRMOSIOS KULTURIZMO VARZYBOS

Pirmosios kultirizmo varzybos, kuriose dalyvavau,
buvo Lietuvos cCempionatas, vykes Kédainiuose
2016 m. balandzio 23 d. Kultlrizmo naujoky kate-
gorijoje varzesi 15 dalyviy. ISkovojau 12 vieta. Su
lidesiu prisimenu Sias varzZybas, nes pelnyta vieta
manes netenkino, taciau, kita vertus, tai buvo mo-
tyvacija judéti toliau ir jrodyti sau, kad galiu pasiekti
aukstesniy rezultaty.

ISIMINTINA PERGALE

|simintiniausios varzybos - 2020 m. Europos ¢em-
pionatas. Sios varZybos buvo ypatingos. Tuomet
kultirizmo kategorijoje per 95 kg iSkovojau 3 vieta. Tai
buvo pirmos varzybos, kuriose atstovavau Lietuvai. Be
to, teko labai pasistengti, kad patekciau | kategorija
iki 90 kg. Tacdiau, nuvykus j Europos ¢empionata, tre-
neris Rinaldas Cesnaitis nusprendé, kad man geriau
dalyvauti sunkesnéje svorio kategorijoje. Tuo metu
mano svoris buvo 89,9 kg. Teko atsigerti vandens ir
registruotis svorio kategorijoje iki 95 kg. Po regist-

racijos suZinojau, kad mano kategorijg sujungé su
100 kg kategorija ir kategorija per 100 kg. Zinoma,
likau labai nusimines ir nusivyles, bet treneris
mane nuramino, liepé gerai uZsikrauti ir dalyvauti.
UzZsikrauti laiko turéjau 3 dienas. Nuo 89,9 kg mano
kiino svoris pakilo daugiau nei 7 kilogramais. VarZzyby
scenoje stovéjau, sverdamas 97 kg. ISkovojau 3
vieta. Be abejo, labai dZiaugiausi. Sias akimirkas vis
dar prisimenu su Sypsena.

APIE SAVE

Mégau sportg nuo pat paauglystés. | kultirizmg
atéjau iS dziudo sporto Sakos. Pasikeitus gyvenimo
salygoms, neturéjau galimybés toliau kultivuoti
imtyniy. Susidomeéjau ir pradéjau lankyti kultirizmo
treniruotes. Labai dzZiaugiuosi, kad ne tik atradau
kultlrizma, bet ir pasiekiau rezultaty.

KULTURIZMAS MAN YRA

Kulturizmas - gyvenimo budas, turiningas laisvalaikis,
geresné savijauta, sveikata ir sveika liga, kurios buty
sunku atsikratyti.

100

107-108

Rinaldas Cesnaitis 126

TAURAS

2022 m. treniruoéiy programa

raumenims auginti

RAUMENU PRATIMO PAVADINIMAS SERIJOS /
GRUPE PAKARTOJIMAI

Apsilimas. Tempimo 10 min.
pratimai
Kratines  Stangos spaudimas sédint 4 x 15,12, 8,6
ir pilvo ant nuozulnaus suolelio
raumenys

Svarmeny leidimas j salis 4x15,12,8,6
gulint

Stangos spaudimas gulint  4x 15,12, 8,6
ant nuozulnaus suolelio
zemyn galva

Ranky pritraukimas 4x15,12,
traukiant du luby lynus 10,10
Atsispaudimai nuo 4x15
lygiagreciu

Ranky pritraukimas sedint 4 x 15
Peck-dec treniruoklyje

Atsispaudimai nuo grindy 2 x maks.

Koju kélimas sedint ant 3x30

suoliuko
Apsilimas. Tempimo 10 min.
pratimai
Koju Kojy tiesimas sedint 5x15,12,10,
raumenys treniruoklyje 10,10
Koju lenkimas gulint 5x15,12,10,
treniruoklyje 10,10
Pritupimai su Stanga 8x15,15,
Smith treniruoklyje 12,10, 8,10,
12,15
Kojos lenkimas stovint 5x15
treniruoklyje
Romeniskaoiji trauka su 4x15

svarmenimis

|tipstai rankose laikant 4 ratai
svarmenis

/ PERSONALIJA

Svorio spaudimas viena 4x15
koja sédint treniruoklyje

Koju pritraukimas ir 4x20
atitraukimas sedint
treniruoklyje*

Pasistiebimai stovint 4x15
treniruoklyje ir

pasistiebimai stovint ant

pakylos be svorio*

Apsilimas. Tempimo 10 min.
pratimai

Petiy,ran- Stangos spaudimas nuo 4x15,12,
kyirpilvo  sprando sedint Smith 10,8
raumenys treniruoklyje

Skridinio kelimas | prieki 4x20

Stangos spaudimas nuo 4x15,12,
kratinés sedint Smith 0.8
treniruoklyje

Svarmeny kélimas j Salis 4 x12

pasilenkus

Stangos traukimas prie 4x12,10,
smakro stovint (platus 10,8
suémimas)

Svarmeny kelimas j salis 4 x 15,15,
stovint 12,10

Ranky su Stanga lenkimas 3 x 21
stovint (21**)

Rankuy tiesimas traukiant  3x15,12,10
treniruoklio rankeng
(virve) zemyn

Ranky su svarmenimis 3x12,10,8
lenkimas stovint

Rankos su svarmeniu 3x15
tiesimas stovint

Ranky lenkimas 3x15,12,10

treniruoklyje sedint

Ranky su Stanga tiesimas  3x15,12,10
gulint

Pasikelimai gulint ant 3x25
nuozulnios atramos

MKSTOPAPILDA] / RPRANENSRTI o

b

FitM.

THE EHAMPIDNS CHOIC

Pirmosios varzybos. 2016 m. Lietuvos cempionatas,
12 vieta

2020 m. Lietuvos cempionato laisvosios
programos poza

A T:

Megau sporta nuo pat
paauglystes. | kultiirizma
atéjau is dziudo sporto
Sakos. Pasikeitus
gyvenimo salygoms,
neturéjau galimybés
toliau kultivuoti imtyniu.
Susidomeéjau ir pradéjau
lankyti kult@irizmo
treniruotes. Labai
dziaugiuosi, kad ne tik
atradau kultarizma, bet
ir pasiekiau rezultaty.

KA'B

KultOrizmo
Akademija
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|simintiniausios
varzybos - 2020 m.
Europos tempionatas.
Sios varzybos buvo
ypatingos. Tuomet
kultarizmo kategorijoje
per 95 kg iSkovojau 3
vieta. Tai buvo pirmos
varzybos, kuriose
atstovavau Lietuvai.

IV DIENA Ranku pritraukimas traukiant 5 x
L . . du lubu lynus ir atsispaudimai  15-20
Apsilimas. Tempimo 10 min. nuo lygiagreciy*
pratimai ; . o
Rankuy pritraukimas sedint 5x
Nugaros Treniruoklio D rankenos 4x15,12, Peck-dec treniruoklyje ir 15-20
raumenys traukimas atsiklaupus 10,8 atsispaudimai nuo grindy*
Treniruoklio rankenos 4x15,12, Koju kélimas kabant ant 3x30
traukimas link pilvo 10,10 skersinio

traukimas link kratinés 10,8
suemus delnais nuo saves

Stangos su T rankena 4x15,12,
traukimas pasilenkus 10,8
Treniruoklio rankenos 4x15,12,
traukimas link kratines 10,8
suemus siaurai (neutraliai)

Vieno svarmens 4x15,12,
traukimas pasilenkus 10,8
Prisitraukimai prie 4x15,12,

skersinio suémus delnais 10,10
nuo saves Spadedant

prisitraukti
Stangos atkelimas nuo 4x15,12,
grindy 10,10

Treniruociy programa priesvarzybiniu

laikotarpiu, rengiantis 2022 m.
Europos cempionatui

PRATIMO PAVADINIMAS SERIJOS
/ PAKAR-

GRUPE TOJIMAI

Treniruote
RAUMENUY

8-9val. Aerobineé treniruoteé ir Tval.
(rytinétre-  tempimo pratimai (nevalgius)
niruote)

Kratinés
raumenys
(vakarine
treniruote)

Apsilimas. Tempimo pratimai 10 min.

Stangos spaudimas sedint 5x15-20
ant nuozulnaus suolelio ir
svarmeny leidimas j Salis

gulint®

Julita Cidnyte ir Andrius Talacka 2022 m. Europos misriy pory cempionate
iSkovojo aukso medalius

6 KA

Kultarizmo
Akademija

8-9val. Aerobine treniruote ir Tval.
(rytinétre-  tempimo pratimai (nevalgius)
niruote)
Koju Apsilimas. Tempimo pratimai 10 min.
raumenys
(vakarine
treniruote)
Kojy tiesimas sedint 5x15-20
treniruoklyje
Koju lenkimas gulint 5x15-20
treniruoklyje
Pritapimai Smith treniruoklyje 5x15
(pedos platiau nei petiy
plotis)
Kojos lenkimas stovint 5x15-20
treniruoklyje
Romeéniskoiji trauka su 5x20
svarmenimis
|tapstai rankose laikant 4 ratai
svarmenis
Svorio spaudimas viena koja  5x15-20
sedint treniruoklyje
Koju pritraukimas ir 4x20
atitraukimas sedint
treniruoklyje®
Pasistiebimai stovint 4x20

8-9val.
(rytiné tre-
niruote

|

treniruoklyje ir pasistiebimai
stovint ant pakylos be svorio*

Aerobine treniruote ir
tempimo pratimai (nevalgius)

IV DIENA

Tval.

8-9val. Aerobine treniruote ir Tval.
(rytinétre-  tempimo pratimai (nevalgius)
niruote)
1V DIENA
Kratinés Apsilimas. Tempimo pratimai 10 min.
raumenys
(vakarine
treniruote)
Stangos spaudimas nuo 4x15-20
sprando sedint Smith
treniruoklyje
Skridinio kelimas j priekj 4x15-20
Stangos spaudimas nuo 4x15-20
kratines sedint Smith
treniruoklyje
Svarmeny kélimas j salis 4x15
pasilenkus
Stangos traukimas prie 4x15-20
smakro stovint (platus
suémimas)
Svarmeny kelimas j Salis 4x15-20
stovint
Rankuy su Stanga lenkimas 4x 21

stovint (21**)

/ PERSONALIJA

Treniruoté ~ PRATIMO PAVADINIMAS SERIJOS Treniruoklio rankenos 5x
RAUMENU / PAKAR- traukimas link kratinés 15-20
GRUPE TOJIMAI suémus siaurai (neutraliai)
Rankuy tiesimas traukiant 4x Vieno svarmens traukimas 5x
treniruoklio rankena (virve) ~ 15-20 pasilenkus 15-20
zemyn Prisitraukimai prie skersinio 5x
Ranky su svarmenimis 4 x suémus delnais nuo saves 15-20
lenkimas stovint 15-20 (padedant prisitraukti)
Rank_u su svarmeniu tiesimas 4 x15 VI DIENA
stovint - .
Ranku lenkimas treniruoklyje 4 x Kojy K0|u't|e5|m§s sedint 10 min.
sedint 15-20 raumenys treniruoklyje
- (vakarine
Ranky su stanga tiesimas 4 x treniruote)
gulint 15-20 Kojuy lenkimas gulint 5x
Pasikelimai gulint ant 3x30 treniruoklyje 15-20

V DIENA

nuozulnios atramos

8-9val. Aerobiné treniruote ir 1val.

(rytinétre-  tempimo pratimai (nevalgius)

niruote)

Nugaros Apsilimas. Tempimo pratimai 10 min.

raumenys

(vakarine

treniruote)
Treniruoklio D rankenos 5x
traukimas atsiklaupus 15-20
Treniruoklio rankenos 5x
traukimas link pilvo 15-20
Treniruoklio rankenos 5x
traukimas link kratines 15-20
suemus delnais nuo saves
Stangos su T rankena 5x
traukimas pasilenkus 15-20

Pritapimai Smith treniruoklyje 5x15
(pedos platiau nei petiy

plotis)

Kojos lenkimas stovint 5x
treniruoklyje 15-20
Romeniskoiji trauka su 5x20
svarmenimis

|tapstai rankose laikant 4 ratai
svarmenis

Svorio spaudimas viena koja 5 x
sedint treniruoklyje 15-20
Koju pritraukimas ir 4x20

atitraukimas sedint

treniruoklyje*

Pasistiebimai stovint 4x20
treniruoklyje ir pasistiebimai

stovint ant pakylos be svorio*

VII DIENA - POILSIS

* Naudojamas treniruotes intensyvinimo buidas supersertas, kai atliekami du pratimai vienas po kito be pertrauku.
** Naudojamas treniruotes intensyvinimo budas 27 kai atliekami 7 sutrumpinti pakartojimai, keliant svorj is apacios iki 90 laipsniu kampo.
7 sutrumpinti pakartojimai, keliant svorj nuo 90 laipsniy kampo iki maksimalaus raumens susitraukimo, ir 7 pakartojimai visa amplitude. 4

imex

R OZIOVINTE VAISIAL

2020 m. Lietuvos éempionato per 90 kg kategorijos finalininkai. I5 kairés: Remigijus Olisauskas (3 vieta),
Tomas Kudelis (1 vieta), Andrius Talacka (4 vieta) ir Giorgi‘is Macavariani‘is (2 vieta)

A.T.:

Jei pradéjai ridenti
statine, tai ridenk ja iki
galo. Jei pradéjai kazka
daryti, turi ir uzbaigti,
kad ir kaip sunku bebatu.
Siuos zodzius as vis
kartoju, kai man buna
sunku.

KAT

Kultdrizmo
Akademija
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A T:

Né vienas negiméme su
dideliais raumenimis...
Teisingai iskelti tikslai,
uzsispyrimas, valia,
darbstumas, kasdieniné
rutina ir tikslingas
darbas gali Jus nuvesti
ten, kur net niekada
nesvajojote.

8 KA

Kultarizmo
Akademija

MITYBA IR MAISTO PAPILDY VARTOJIMAS
LIKUS VIENAM MENESIUI IKI 2022 M. EUROPOS
CEMPIONATO

TRYS SAVAITES IKI VARZYBU

Pirmadienis ir antradienis: 6 valgymai.

12 val. (po aerobinés treniruotés) suvalgo 200 g
vistienos, kiausSinj ir 150 g agurku.

Tg patjvalgo 14 val., 16 val., 19 val., 21 val.ir23val. (po
treniruotés).

ISgeria 5 | vandens. Nevartoja druskos.

Nuo treciadienio iki sekmadienio: 6 valgymai.

12 val. (po aerobinés treniruotés) suvalgo 150 g vis-
tienos, kiausinj ir 100 g ryziy.

Tg patjvalgo 14 val., 16 val., 19 val., 21 val.ir23val. (po
treniruotés).

ISgeria 5 | vandens. Nevartoja druskos.

VIENA SAVAITE IKI VARZYBUY

Pirmadienis: duobé (nevalgoma angliavandeniy), 6
valgymai.

12 val. (po aerobinés treniruotés) suvalgo 200 g vis-
tienos, kiausinj ir 150 g agurky.

el

2022 m. Romano Kalinausko (1941-1998) atminimo
prizo Uz didZiausiq pazangq per metus laureatas

Tg patjvalgo 14 val., 16 val.,19val., 21 val.ir 23 val. (po
treniruotés).

ISgeria 7 | vandens. Suvartoja 5 g druskos.
ANTRADIENIS: duobé, 6 valgymai.

12 val. (po aerobinés treniruotés) suvalgo 200 g vis-
tienos, kiausinj ir 150 g agurkuy.

Tapatjvalgo 14 val., 16 val.,19val., 21 val.ir 23 val. (po
treniruotés).

ISgeria 6 | vandens. Suvartoja 5 g druskos.
TRECIADIENIS: 6 valgymai.

12 val. (po aerobinés treniruotés) suvalgo 150 g vis-
tienos, kiausinj ir 100 g ryziy.

Tg patjvalgo 14 val., 16 val., 19 val., 21 val.ir23val. (po
treniruotés).

ISgeria 5 | vandens. Suvartoja 5 g druskos.
KETVIRTADIENIS: 7 valgymai.

12 val. (po aerobinés treniruotés) suvalgo 150 g vis-
tienos, kiausinj ir 100 g ryZiy.

Ta patj valgo 14 val., 16 val., 18 val., 19 val., 22 val. ir
24 val.

ISgeria 4 | vandens. Suvartoja 5 g druskos.
PENKTADIENIS: 7 valgymai.

9 val. (nedaro aerobinés treniruotés) suvalgo 150 g
vistienos, kiausinj ir 100 g ryziy.

Tq patj valgo 11 val., 13 val., 15 val., 18 val., 22 val. ir
24 val.

ISgeria 3 | vandens. Suvartoja 5 g druskos.
SESTADIENIS: uZkrova (valgoma daugiau angliavan-
deniy), 8 valgymai (likus dienai iki varzyby padidina
ryziy kiekj ir prideda 1 papildomag valgyma).

8 val. (nedaro aerobinés treniruotés) suvalgo 150 g
vistienos, kiausinj ir 150 g ryZiy.

Tag patj valgo 10 val., 12 val., 15val., 17 val., 19 val., 21
val. ir 23 val. (paskutinis valgymas prie$ miega - pica).
ISgeria 1,5 | vandens. Suvartoja 5 g druskos.
SEKMADIENIS: varzyby diena.

7 val. suvalgo 150 g vistienos, kiauSinj ir 150 g ryziy.
Tq patj valgo 9 val., 11 val., 13 val., 15 val. 17 val. (po
kiekvieno valgymo vartoja gliukoze (po 0,5 pakelio)).
Negeria vandens. Suvartoja 5 g druskos.

MAISTO PAPILDAI

Vitaminy ir mineraly kompleksas (kas antrg diena po
1 pakelj);

Omega 3 riebaly rugstys (kiekviena diena);
Vitaminas C (kiekvieng dieng);

Vitaminas D (kiekviena diena);

Magnis ir vitaminas B6 (kas antra dieng);

GeleZis (kas antrg dieng);

Glutaminas (po aerobinés treniruotés ryte 5 g ir po
treniruotés su svoriais vakare 5 g);

BCCA ir aminorugstys (ryte per aerobine treniruote ir
vakare pries treniruote);

PrieStreniruotiniai papildai (vartoja pagal poreikj
pries vakaring treniruote) ;

Kolagenas (ryte ant tuséio skrandzio) ir obuoliy actas
(du Sauksteliai su virintu (atvésintu) vandeniu));
Fermentai skrandZio veiklai pagerinti (vartoja tik tuo-
met, kai jauCia skrandyje sunkuma). |

Remigijus BIMBA

iktorija Volodkovi¢ - Mety

atradimas! Bikinio fitneso

sportininkei V. Volodkovi¢
2022 m. buvo labai dosnus. Pirmas
startas varzybose tapo lemiamas,
po kurio pasipyle pergaliy serija.

Sportininké debiutuodama varzybose ne tik laiméjo
Lietuvos jaunimo bikinio fitneso pirmenybes, bet
ir tapo absoliu¢ia Lietuvos motery bikinio fitneso
¢empione. Puikiai sekési tarptautinése varzybose.
Europos ¢empionate iSkovojo absoliu¢ios jaunimo
bikinio fitneso ¢empionés titula, o tarp suaugusiyjy
motery pelné sidabro medalj. Taip pat laiméjo
varzybas Latvijoje, Estijoje, Cekijoje ir Ispanijoje.
Pastarojoje Salyje vykusiame tarptautiniame turnyre
Arnold Classic Europe pasiekeé net 4 pergales. Dél fi-
nansavimo trikumo V. Volodkovi¢ negaléjo nuvykti
i pasaulio ¢empionatg, kuris vyko Piety Koréjoje.
Sportininké planuoja pasaulio éempionate dalyvauti
ateityje.

SVARBIAUSI 2022 M. PASIEKIMAI

e Lietuvos jaunimo pirmenybés, 1 vieta, bikinio
fitnesas

e Tarptautinis turnyras Tauragés mero taure, 1 vie-
ta, bikinio fitnesas

¢ Lietuvos cempionatas, 1 vieta, bikinio fitnesas iki
169 cm ir absoliuti bikinio fitneso nugalétoja

e Latvijos ¢empionatas, 1 vieta, jaunimo bikinio
fitnesas ir 1 vieta, suaugusiujy bikinio fithesas

e Europos jaunimo ¢empionatas, 1 vieta, bikinio
fitnesas (21-23 m., iki 160 cm) ir absoliuti bikinio
fitneso nugalétoja

¢ Europos ¢empionatas, 2 vieta, bikinio fitnesas iki
160 cm

e Arnold Classic Europe, 1 vieta, jaunimo bikinio
fitnesas iki 164 cm ir absoliuti bikinio fitneso
nugalétoja

e Arnold Classic Europe, 1 vieta, motery bikinio
fitnesas iki 160 cm ir fitheso poros (kartu su
Dariumi Kirvela)

e Tarptautinis turnyras Valio Profeel, taurés var-
Zyby absoliuti bikinio fitneso nugalétoja

e Lietuvos taurés varzybos, 1 vieta, jaunimo, mo-
tery bikinio fitnesas (169 cm), fitneso poros (kar-
tu su Dariumi Kirvela) ir absoliuti bikinio fitneso
nugalétoja

PIRMOSIOS KULTURIZMO VARZYBOS

Pirmosios mano varzybos vyko 2022 m. balandzio
10 d. Tauragéje. Tq dieng teko dalyvauti net dvejose

/ PERSONALIJA

varzybose - Lietuvos jaunimo pirmenybése ir tarp-
tautiniame turnyre Tauragés mero tauré. Neslépsiu,
buvo nedrasu, nezinojau, ko tikétis, kojos drebéjo,
kaip niekada. Taciau uzlipusi | sceng jauciau ne
tik nevaldoma jaudulj, bet ir supratau, kad man
labai patinka buti scenoje, mégavausi kiekviena
akimirka ir negaléjau nustoti Sypsotis. Jauki
Taurageés kultiros centro salé, artimyjy ir draugy
palaikymas, nuoSirdziausios emocijos ir pirmosios
pergalés - Sios varZzybos paliko pacius SilCiausius
prisiminimus. 4

Viktorija
Volodkovi¢
sporto klube
RE.RORMATAS
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Ugis

ISIMINTINA PERGALE

Sunku iSsKkirti vieng jsimintiniausig pergale, kiekviena
i§ jy yra ypatinga, savaip saldi. Atsimenu, pries
Lietuvos ¢empionatg, kuris vyko Kédainiuose 2022
m. balandzio 23 d., sakiau treneriui, kad turiu blogg
nuojauta. ISkovojau pirma vietg savo tgio kategorijoje
ir turéjau dar porg valandy laukti absoliuc¢ios kate-
gorijos. Tada man atrodé, kad tai yra beprasmiska,
vis tiek nelaimeésiu (kiekvienose varzybose labai abe-
joju savimi). Prie$ rezultaty paskelbimag stovéjome
su treneriu prie scenos, jau visiSkai nesijaudinau,
buvau rami, pavargusi ir tikrai nesitikejau isgirsti
savo numerio. ISgirdusi, kad kvieCia 28 numerj, dar
kelis kartus patikrinau, ar tikrai tai mano numeris,
apsikabinome su treneriu, negaléjau patiketi, jog ta-
pau absoliuti Lietuvos Eempionato nugalétoja. Iki Siol
netikiu.

APIE SAVE

Kalbéti apie save néra lengva, todél papraSiau arti-
miausios draugés pagalbos. Draugé mane apibudino

SVORIS / per varzybas

cm kg

taip: ,Esi Sviesi, pozityvi, atkakli, siekianti uzsibrézty
tiksly, jeigu kazka pradéjai, tikrai nenuleisi ranky, desi
visas pastangas, kad pasiektum savo tikslg, padarysi
tai su Sypsena ir neprisipazinsi, kad buvo sunku.”
Jeigu nezinoCiau, apie ka ji kalba, vis tiek atpazinéiau
save. IS tikryjy esu kovotoja, maksimalisté ir per-
fekcionisté, uzsispyrusi, reikli sau - Sios savybés
niekada neleidzZia atsipalaiduoti, taciau labai padeda
siekiant tiksly. Taip pat visada stengiuosi iSlikti
pozityvi, nepasiduoti, tikiu, kad néra to blogo, kas
neiSeity j gera. Turblt dél Sios priezasties daug kas
galvoja, kad man viskas lengvai sekasi.

FITNESAS MAN YRA

Fitnesas, anksCiau buves mano aistra, hobiu, dabar
jau tapo mano gyvenimo budu. Subalansuota mityba,
reguliarios treniruotés, aktyvus laisvalaikis yra
neatsiejama mano gyvenimo dalis. Tai nereiskia, kad
visa laikg laikausi grieZtos dietos ir kasdien sportuoju.
Tarp varzyby leidZiu sau ir desertu pasimégauti, ir
pailséti nuo treniruokliy salés prie juros. Manau,
labai svarbu - balansas.

SVORIS / tarp varzybu

kg

Su draugais ir Seimos nariais

10 KA

Kultarizmo
Akademija

Vilniaus sporto klubas /

Gimimo data /
Gyvena /

Treneris /

'@'I

e

Viktorija Volodkovic 8 mety amziaus

—_

N ool wWwN

Svarmeny kélimas j salis sédint
Svarmeny spaudimas nuo sprando
sedint

Vieno svarmens kélimas j salis
stovint

Stangos spaudimas Smith
treniruoklyje

Svarmeny kelimas j priekj stovint
Ranky atitraukimas sedint
treniruoklyje

Ranky su svarmenimis lenkimas
stovint

Ranky tiesimas traukiant
treniruoklio rankeng zemyn

Susirietimai gulint ant kilimélio

Koju tiesimas sedint treniruoklyje
Romeéniskaiji trauka su Stanga
Pritupimai su Stanga

Sissy pritapimai treniruoklyje
PritGpimai Hack treniruoklyje
|tupstai einant per sale

Koju pritraukimas sedint
treniruoklyje

Pasistiebimai treniruoklyje

Prisitraukimai

Vieno svarmens traukimas
pasilenkus
Treniruoklio rankenos traukimas

link kratinés suémus delnais nuo
saves

4x15
4x15

4x15

5x305s(30
s atlieku
pratima, 30
s - poilsis)

4x15
4x15

3x15
3x15

4x20

4x20
4x20
4x15
4x15
4x15
5x50
4x15

4x15

4x20
4x20

4x15

Viktorija Volodkovic su savo treneriu Tomu Petroku

»

Vienos treniruoklio rankenos
traukimas link pilvo

Vilkyba su Stanga gulint ant
suoliuko

Stangos atkelimas nuo grindy

Svarmeny kelimas j Salis pasilenkus

Kojy lenkimas gulint treniruoklyje
Romeéniskoiji trauka su Stanga

Svorio spaudimas kojomis sédint
treniruoklyje

Koju lenkimas sédint treniruoklyje
Pasilenkimai romeéniskoje kédéje

Koju atitraukimas sedint
treniruoklyje

|tapstai atgal

/ PERSONALIJA

4x15

4x15

5x50
4 x15

4x15
4x20
4 x15

4x15
4x15
4x15

5x50

Mityba likus 1 ménesiui iki 2022 m.

Europos ¢empionato

Laikas (val) Maistas

07.00 40 g grikiu, 1 kiausinis ir 3 kiausSiniy
baltymai, 1 avokadas

11.00 40 g ryziu, 150 g vistienos kratinéles,
darzoviy salotos

15.00 40 g ryziu, 150 g vistienos kratinéles,
darzoviy salotos

19.00 150 g jurines lydekos, 100 g kalafiory

22.00 1 kiausSinis ir 3 kiausiniy baltymai

Treniruotéje

V. V.

Fitnesas tapo mano
gyvenimo budu.
Subalansuota mityba,
reguliarios treniruotés,
aktyvus laisvalaikis
yra neatsiejama mano
gyvenimo dalis.

KAMN

Kulttrizmo
Akademija
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V.V

Planuoju testi savo
kelione Siame sporte
ir batinai (anks¢iau
ar véliau) pasirodyti
pasaulio cempionate.

12 KA

Kultarizmo
Akademija

Remigijus Bimba. Papasakokite, kaip patekote
i treniruokliy sale.

Viktorija Volodkovi¢. | treniruokliy sale atéjau
16-17 mety kartu su mama. Jau tada mano tikslas
buvo sveikas, sportiskas, raumeningas kiinas, todél
iSkart jsigijau metinj abonementa. Iki Siol daznai
sportuojame dviese su mama.

Andrius Talacka. Pirmuosius Zingsnius | treni-
ruokliy sale Zengiau paauglystéje. Budamas 13-14
mety pradéjau kultivuoti dziudo. Tuomet buvo
privalomos 1-2 treniruotés per savaite jégai ir rau-
menims lavinti. Tad teko j rankas paimti Stanga.

R. B. Kiekvieno sportininko dienotvarke yra la-
bai jtempta. Papasakokite, kokia jusy dienotvarke.

V. V. Savo dienotvarke pavadinciau ne spor-
tininkeés, o labiau studentés. Esu 3 kurso medicinos
studenté, be to, dirbu vaiky animatore. Daznai
mano darbo diena atrodo taip: atsikeliu 6 val., nuo
8 iki 12.30 val. - paskaitos, iSkart po jy - treniruoté.
Vakarais dirbu vaiky Sventése, gaminu maista kitai
dienai, ruoSiuosi atsiskaitymams. Derinti studijas ir
darbg su pasiruoSimu varzyboms néra lengva, todél
daznai nukencia miegas.

A. T. Dienotvarké tikrai labai jtempta. Mano
rytas prasideda nuo rytinés mankstos ir tempimo
pratimy. Véliau - pusryciai ir darbai. Kas 2-3 val.
maitinuosi. Gana sudétinga, tenka derinti. Valgau
darbo metu. Paskui einu j treniruote, kuri dazniausiai
prasideda vakare apie 19-20 val. Jos trukme 1,5-2
val. GriZzes namo, gaminu maistg ir susiruoSiu kitai
dienai. Einu miegoti vélai - apie 24 val., o kartais

Pirmosios varzybos. Tauragés mero taurés varzyby
prizininkeés. I5 kairés: Zivilé Augustyte, Viktorija
Volodkovic ir Deimanté Siaulyte

- 1 val. nakties. Keliuosi 8 val. ryte ir pradedu savo
diena. Zinoma, visuomet po darby pries vakarine
treniruote stengiuosi 30-60 min. pamiegoti, kad
turéciau daugiau jégy treniruotéje.

R. B. Ar turite dar uZsiémimy, kurie jums labai
patinka?

V. V. Labai mégstu keliauti, pamatyti, suZinoti,
atrasti kazkg naujo, patinka pakeisti aplinka, iSeiti
i komforto zonos riby. Zinoma, kelionés j varZzybas
néra poilsinés ar pazintinés, bet ir jos bina jdomios,
suteikia daug malonumo. Taip pat man patinka
gaminti. Seima kartais juokauja, kad mano aistra -
gaminti, o jy - ragauti. Net ir laikydamasi varzybinés
dietos, kai leidziamy maisto produkty tikrai néra daug,
mégstu eksperimentuoti virtuvéje ir pasigaminti kuo
jvairesnj bei skanesnj maista.

A. T. Patinka Sokti. Teko apie 5 metus Sokti Loty-
ny Amerikos Sokius. Kuo labiau gilinausi j profesiona-
ly kultdirizma, tuo sunkiau buvo viskg derinti. Todél
Siuo metu pagrindinis laisvalaikio uzsiémimas liko tik
Kultlrizmas.

R. B. Ar turite meégstamiausia kultarizmo ir (ar)
fitneso sportininkg?

V. V. Neturiu, Zaviuosi visais varzybose dalyvau-
janciais sportininkais.

A. T. Zinoma, kaip ir daugumai labai patiko Ar-
nold‘as Schwarzenegger'‘is, Ronnie’is Coleman‘as,
Jay Cutler'is, nes jie buvo ir yra tikros kultlrizmo
Zvaigzdés. Mane visuomet Zavéjo Lietuvos spor-
tininkas Tomas Bendoraitis, kurj sekiau ir Zavéjausi
jo kuno proporcijomis ir pasiektais rezultatais. Sis
sportininkas mane motyvavo. Jo déka ryzausi pir-
ma kartg 2016 m. dalyvauti naujoky Kkultdrizmo
kategorijoje.

R. B. Kaip manote, kuris is kultiirizmo ir (ar) fit-
neso sportininky (yra ar buvo) geriausias Lietuvoje?

V. V. Kiekviena sezong Sio sporto atlety veidai
keiCiasi. NeZinau, ar jmanoma iSrinkti vieng geriausig
iS geriausiy. Be to, vertinti sportininkus yra teiséjy
darbas. AS pasitikiu varzyby rezultatais ir kiekvieny
mety pabaigoje skelbiamais sportininky reitingais.

A. T. Man geriausias Lietuvos sportininkas yra
Olegas Zuras. Jis - Lietuvos kultirizmo legenda. Ma-
no manymu, O. Zuras paliko didZiausig pédsaka Lie-
tuvos kulturizmo istorijoje.

R. B. Pries keleta mety IFBB suskilo. Dabar
yra dvi profesionaly lygos - IFBB Elite Pro ir IFBB
Pro League, pasukusios skirtingomis kryptimis.
Jei pereisite j profesionaly lyga, kurioje lygoje no-
rétuméte dalyvauti?

V. V. Kadangi Siame sporte esu neseniai, dar ne-
spéjau issiaiskinti Siy lygy privalumy ir trikumy. Be
to, manau, kalbéti apie profesionaly lyga per anksti,
nes dar turiu daug kg nuveikti kaip mégéja.

A. T. Kiek daugiau Zinau apie IFBB Elite Pro,
todél, jei jau taip nutikty, kad reikéty rinktis, tai
pasirinkCiau IFBB Elite Pro lyga.

R. B. Aktyviai sportuojantieji, ypac sportininkai,
labai daug vartoja maisto papildy. Kokie maisto
papildai yra patys veiksmingiausi jums?

V. V. Esu uz tai, kad kuo daugiau organizmui
reikiamy medZiagy gautume i§ maisto, todél ma-
no maisto papildy sgrasas néra ilgas: BCAA, gluta-
minas, omega 3 riebaly rlgstys, kalis, magnis,
zZiemag - vitaminas D. Kitus vitaminus ir mineralus
renkuosi pagal kraujo tyrimy rezultatus ir gydytojo
rekomendacijas.

A. T. Maistas yra pagrindas, 0 maisto papildai -
tik papildai, padedantys organizmui ,surinkti®
trikstamas medZiagas, kuriy nepavyksta gauti is
maisto. Maisto papildai, padedantys man pasiekti
geriausiy rezultaty, yra Sie: BCCA, EAA, aminorugstys,
proteinas i§ pieno iSrugy izoliato, glutaminas,
priestreniruotiniai papildai, omega 3 riebaly rugstys,
Kre-Alkalyn, vitaminy ir mineraly kompleksas, virs-
kinimo fermentai (Gastroval).

R. B. Dopingas sporte ir sportininky kontrolé.
Kasmet Si kontrolé vis grieztéja. Nuo 2021 m.
sausio 1 d. jsigaliojo naujas Pasaulinis antidopingo
kodeksas. Ka manote apie tai?

V. V. Mano mégstamiausias klausimas, kurio
daZniausiai sulaukiu ne a$ pati, bet mano treneris,
komanda, draugai, Seima. Esu pries$ visas draudzia-
masias medZiagas ir metodus, naudojamus ne svei-
katos sutrikimy gydymo tikslais. DZiaugiuosi, kad
dopingo kontrolé grieztéja, uztikrinamos vienodos
varzyby salygos ir sgZininga konkurencija.

A. T. Kaip ir visur, taip ir sporte reikalinga kaz-
kokia kontrolé, kad bity daugiau ar maZiau lygybés
tarp sportininky. Tad, mano nuomone, antidopingo
komisija, kaip ir visi, tiesiog dirba savo darba.

R. B. Kaip manote, koks bus kultdarizmas ir (ar)
fitnesas ateityje?

V. V. Siuo metu fitnesas Lietuvoje yra gana
populiarus, taciau, mano manymu, tai labiau pra-
moginis, nei profesionalus sportas. Pasiruosti ir
dalyvauti varzybose gali kiekvienas norintis, ne-
priklausomai nuo pasiruo$imo lygio, genetiniy
duomeny, atsidavimo Siam sportui. Ateityje, manau,
konkurencija didés, ir fitnesas taps sudétingesné,
profesionalesné sporto Saka.

A. T. Sunku pasakyti. Lietuvos kulturizmo
ateities prognozé - prasta, nes Lietuvoje Si sporto
Saka jau ne tokia populiari, kaip anksciau, o kultiristy
vis mazéja ir mazéja...

R. B. Sportininko sekme varZybose lemia daug
veiksniy. Kokia jisy sekmés formulé?

V. V. Kalbant apie sékme, man labai patinka
Benjamino Disraelio ZodZiai: The secret of success
is constancy to purpose. Manau, kiekvienas spor-
tininkas sutikty, kad siekiant tikslo labai svarbus yra
pastovumas.

A. T. Tikrai, taip. Si sporto Saka vertinimo
atzvilgiu labai sudétinga - subjektyvi. Sunku iSma-
tuoti. Viskas vertinama vizualiai. Mano manymu,
daug kas priklauso nuo teiséjy profesionalumo.
Paprastumas, Sypsena ir laisvumas scenoje tikrai
daug lemia... Gal tai ir yra mano sekmés formulé.

R. B. Jei laivas neturi kapitono, tai toks pasi-
plaukiojimas gali kainuoti laive esanciy Zmoniy

/ PERSONALIJA

gyvybe ir laivo nuskandinima. Sporte yra tas pats.
Sportininkas be profesionalaus trenerio prieZiiiros
patenka | aklaviete, o daZniausiai ir suZaloja savo
sveikata, netgi mirsta.

V. V. Tomas Petrokas - Zmogus, kuriuo tikiu
ir visiSkai pasitikiu. Jis ir treneris, ir mitybos specia-
listas, ir psichologas, ir geras draugas. Tomas yra
atsidaves savo darbui, kantrus, rupestingas, visada
iSklauso ir visada turi kg patarti, patirties ir profesio-
nalumo jam netriksta. Per varzybas jis jaudinasi dél
kiekvieno sportininko labiau uz pacius sportininkus,
nors bando tai paslépti. Jis neleidzia abejoti tuo, ka
darau, tiki manimi labiau, nei a$ pati, moka palaikyti ir
motyvuoti. Visos mano pergalés i3 tikryjy yra MUSU.

A. T. Zinoma, treneris Siame sporte yra labai
svarbi figlra, kuri tikrai daug lemia, siekiant tikslo.
Manau, svarbu yra ir paciam viskuo dométis, save
analizuoti ir tartis su treneriu. Be to, mano galva,
svarbiausia dalis yra pozavimas, kuino proporcijy ana-
lizé, treniruoCiy programa, maisto papildy parinkimas,
maistas. Visa tai suderinus su treneriu, galima judéti
tikslo link, o jei kas neaiSku, tartis ir analizuoti.

R. B. Kokiy dar turite pagalbininky, kai spor-
tuojate, ruosiatés varZyboms ir varZybose? V'
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Koks jasy gyvenimo
kredo?

V. V.
Stengtis aplenkti ne
kitus, o pacia save.

14 KA

Kultarizmo
Akademija

V. V. Tévai ir draugai yra mano didZiausias pa-
laikymas ir pasiruoSimo, ir varzyby metu. Visada
stovédama scenoje ieSkau jy veidy saléje, matau,
kaip jaudinasi, dzZiaugiasi kartu su manimi, tiki
manimi, ir negaliu nesiSypsoti. Kai laiméjau Europos
jaunimo ¢empionata, dar nespéjau nulipti nuo scenos,
o mano telefonas jau sprogo nuo jy skambuciy. IS
laimés verké mama, geriausia draugeg ir trenerée.

A. T. Turiu vieng drauga, pagalbininka Juozg
Simileviéiy, kuris taip pat ne karta yra dalyvaves
kultlrizmo varzybose. Jis turi patirties ir daug domisi
kultdrizmu. Su J. Simileviiumi drauge sportuojame.
Jis duoda man vieng kitg patarima. Esu jam dékingas.

R. B. Pasakokite placiau apie savo treniruotes.
Pagal kokig treniruoCiy programa sportavote, kai
rengétés 2020 ir 2022 m. Europos ¢empionatui?

V. V. Keturias dienas treniravausi su svoriais
(pirma diena - peciy, krutinés, trigalviai Zasto raume-
nys; antra - keturgalviai Slaunies raumenys; treCia -
nugaros ir pilvo raumenys; ketvirta - dvigalviai Slau-
nies ir sédmeny raumenys), vieng dieng ilséjausi.
Aerobiniy treniruociy beveik neturéjau. Nemazai laiko
skyriau pozavimui.

A. T. 2020 m. mano treniruotes sudaré 3 etapai:
raumeny maseés auginimo, raumeny maseés isdirbimo
ir pasirengimo varzyboms. Kiekvienas etapas turéjo
savo treniruoCiy programa. Pvz., raumeny maseés
auginimo periodu treniravausi 4 dienas per savaite,
t. y. sportuodavau kas antrg dieng (4 x 10, 8, 6, 6).
Raumeny masés isdirbimo laikotarpiu treniravausi 5
dienas per savaite (4 x 15, 15, 12, 10). Pasirengimo

Viktorijos Volodkovic pergalés euforija

varzyboms metu sportuodavau 6 dienas per savaite
(4 x 20). Naudojau treniruociy intensyvinimo bida
superseta. Taip pat Siuo laikotarpiu atlikdavau aero-
binj kravj ryte arba po vakarinés treniruotés.

2022 m. buvau pakankamai uzaugines raume-
ny mase. Noréjosi raumenis dar labiau iSdirbti. Tad
mano treniruotes sudaré tik 2 etapai: raumeny ma-
sés isdirbimo ir pasirengimo varzyboms.

R. B. Dalyvavote dviejuose Europos ¢empio-
natuose - 2022 m. jaunimo ir suaugusiyjy. Kokie
jspadziai?

V. V. Kai pamaciau, kokio ilgio yra scena Euro-
pos ¢empionate, apémé jaudulys, atrodé, tokio lygio
varzybose viskas yra 100 karty sudétingiau, baisiau.
TacCiau véliau supratau, kad skirtumas nuo ankstesniy
varzyby - tik daugiau Zingsniy iki scenos vidurio. Jau-
nimo ir suaugusiyjy ¢empionatai nesiskyré vienas
nuo Kito, iSskyrus dalyviy skaiCiy, suaugusiyjy kate-
gorijoje buvo didesné konkurencija. IS tikryjy var-
Zyby dieng prisimenu blogai, buvo labai daug emo-
ciju, nuovargio, laukimo, nespéjau pasimégauti daly-
vavimu. NorécCiau pakartoti Sig patirtj dar karta.

R. B. Dalyvavote dviejuose pasaulio ¢cempio-
natuose 2020 ir 2021 m. Kokie jspiudZiai?

A. T. |spudziai iS pasaulio cempionaty yra tikrai
teigiami. Kol nepasirodai tokiose varZybose, tol
neZinai, koks tavo paties pasirengimo lygis. Mano
manymu, kiekviena patirtis auksto lygio varzybose
sportininkui suteikia motyvacijos, parodo ne tik jo
pasirengimo lygj, bet ir visus trikumus bei tobulé&jimo
galimybes.

R. B. Pagal kokiag treniruocCiy programa spor-
tuojate tarpvarZybiniu laikotarpiu, kai auginate
raumenis?

V. V. Dvi dienas sportuoju, vieng ilsiuosi arba
darbo dienomis sportuoju, savaitgalis - laisvas.

A. T. Tarpvarzybinio laikotarpio treniruotés
blna daug sunkesnés. Serijy skaiCius iSlieka toks
pat, bet pakartojimy skaiCius mazéja, nes didéja
jrankiy svoriai. TarpvarZybiniu metu stengiesi kinui
duoti daugiau jvairesnio maisto, daugiau kalorijy,
daugiau angliavandeniy. Jégy buna daug daugiau, ir
treniruotes galima padaryti daug sunkesnes. Kinas
blna tam paruostas, o kalorijy pertekliy tiesiog reikia
paversti energija.

R. B. Maistas - vienas is svarbiausiy veiksniy,
siekiant geriausiy rezultaty. Papasakokite placiau,
kaip maitinatés, augindami raumenis ir ruoSdamiesi
varZyboms.

V. V. RuoSiantis varzyboms, mityba - grieZta:
viskas (baltymai, riebalai, angliavandeniai) i anksto
paskaiCiuota, visada Zinau, kada, kiek ir ko turiu
suvalgyti. Artéjant varzyboms, angliavandeniy kie-
kis mazéja. Valgau 5-6 kartus per diena. Maisto
produkty sarasas trumpas: ryziai, grikiai, vistiena,
Zuvis, kiauSiniai, avokadas, darzovés. Ar skanu? Tik-
rai taip. Kai esi alkanas, viskas skanu, o alkj jauciu
beveik visg laika. Augindama raumenis, valgau
daugiau, jvairiau ir skaniau, taciau visada stengiuosi

rinktis sveikesnius patiekalus, suvartoti pakankamai
baltymy ir ,geruju” riebaly. Po varzyby tampu sma-
lize, todél neatsisakau ir saldumynu, kiekvieng diena
leidziu sau suvalgyti deserta.

A. T. Auginant raumenis, visuomet reikia atsi-
Zvelgti | savo kino mase, gauti atitinkama kiekj
baltymuy, angliavandeniy, riebaly, skaiduly, vitaminuy,
mineraly ir maisto papilduy, kuriy tiesiog negauni
pakankamai i§ maisto. Raumeny auginimo laikotarpiu
stengiuosi gauti kuo daugiau kalorijy, todél turiu su-
valgyti daug maisto. Per dieng valgau 6 kartus kas 3
valandas. Maistas blina jvairus. Tai avizos, kiauSiniai,
ryziai, bulvés, darZovés, viStiena, jautiena, Zuvis, ma-
karonai, varske, rieSuty sviestas ir kt.

R. B. Kokios pagrindinés klaidos, kurias kultu-
ristai ir (ar) fitneso sportninkai daro sportuodami?

V. V. Pastebéjau, kad kai kurios motery bikinio
fitneso kategorijos dalyvés mégsta sutaupyti ant Su-
kuosenos, makiaZo, taCiau fitneso varzybose tai yra
svarbi jvaizdzio dalis, taip pat vertinama teiséjuy.

A. T. Mano manymu, pati didziausia kulturisty
klaida yra ta, kad jie neskiria pakankamai laiko
apsilimui ir tempimo pratimams. Tempimo pratimai,
manau, yra viena i$ svarbiausiy treniruotés sude-
damujy daliy. Sie pratimai padeda apsisaugoti nuo
traumy, pagerinti raumens elastinguma, judesiy
amplitude ir skatinti raumeny augima.

R. B. Koks jusy gyvenimo kredo?

V. V. Stengtis aplenkti ne kitus, o pacig save.

A. T. Jei pradéjai ridenti statine, tai ridenk jq iki
galo. Jei pradéjai kazka daryti, turi ir uzbaigti, kad ir

/ PERSONALIJA

kaip sunku bebitu. Siuos ZodZius a$ vis kartoju, kai
man buna sunku.

R. B. Kokie jusy ateities planai?

V. V. Planuoju testi savo kelione Siame sporte ir
batinai (anksciau ar véliau) pasirodyti pasaulio ¢em-
pionate.

A. T. Patobulinti savo kuno linijas. Planuoju pra-
leisti 2022 m. rudens sezona. Turésiu laiko padirbéti
prie savo trukumuy. GrjSiu su naujomis jégomis j 2023
m. pavasario ir rudens sezonus.

R. B. Ka palinkétumete skaitytojams, norin-
tiems siekti iSlavinti kiino raumenis?

V. V. Dailios kuno linijos turbut yra kiekvienos
moters siekiamybé. Manau, visy pirma turime mé-
gautis procesu. Jus neprivalote sportuoti treniruokliy
saléje, jeigu Jums tai nepatinka. Yra daugybé kity
budy palaikyti aktyvuma ir raumeny tonusg (kitos
pataréiau vengti greito poveikio diety, svarbu keisti
gyvenimo buda, kasdienius jproCius | sveikesnius.
Zinau, kad visos norime greity rezultaty, taciau
pokyciai reikalauja kantrybés. Esu tikra, kad visos
jdétos pastangos visada atsiperka su kaupu. To Jums
ir linkiu.

A. T. Skaitytojams noriu priminti, kad mes - kul-
tlristai - né vienas negiméme su dideliais raume-
nimis, idealiomis kiino proporcijomis, sceniniu jvaiz-
dZiu... Teisingai iSkelti tikslai, uZsispyrimas, valia,
darbstumas, kasdieniné rutina ir tikslingas darbas
gali Jus nuvesti ten, kur net niekada nesvajojote. To
visiems ir linkiu! u
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V. V.

Zinau, kad visos norime
greity rezultatuy, taciau
pokyciai reikalauja
kantrybeés. Esu tikra, kad
visos jdétos pastangos
visada atsiperka su
kaupu.

KA 15

Kultdrizmo
Akademija



