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Mieli skaitytojai,  

Jūsų rankose pirmasis leidinys Kul- 
tūrizmo akademija, kuriame rašoma 
apie kultūrizmo, kūno rengybos ir  
sveikatingumo kultūrą. Tai vienintelis 
tokio pobūdžio leidinys Lietuvoje, 
leidžiamas popierine ir elektronine 
versija. 
Šiame leidinyje savo sukaupta patir-
timi pasidalino čempionai, treneriai, 
mokslininkai, mitybos, sveikos gyven-
senos ir kt. specialistai. Straipsnių  
autoriai puikiai padirbėjo ir suteikė 
Jums galimybę susipažinti su naujau-
siomis sporto, treniravimo, mitybos, 
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Turinys

maisto papildų, sveikos gyvensenos ir 
kt. naujovėmis. Leidinyje taip pat yra 
pateikta informacija apie pagrindines 
kultūrizmo varžybas Lietuvoje ir pa- 
saulyje. Skaitytojus taip pat supažin-
dinsime su absoliučiu Europos vyrų 
kultūrizmo čempionu Justu Poliaku. 
Kultūros akademijos rubrikos: 
Akademija,  Laureatai,  Varžybos, Svei- 
katingumas,  Receptas, Kalendorius, 
Tema, Treniruotė, Pratimas, Trenerio 
patarimai, Stipruolių orbita,  Istorija, 
Kaleidoskopas. 
Linkiu malonaus skaitymo! 

Remigijus Bimba 
Kultūrizmo akademijos leidinio sudarytojas
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JP:
Kultūrizmas man 
tikriausiai tapo 
gyvenimo būdu. 
Neįsivaizduoju savęs 
be sporto salės, 
maitinimosi kas 3 
valandas ir tinkamo 
poilsio, kad greičiau 
atsistatyčiau iki 
kitos treniruotės. 
Kultūrizmas – tai savęs 
pažinimas nuo A iki Ž, 
stiprybės simbolis, kai 
esi šiame sporte net ir 
tada, kai tau sunku, ir 
turi būti dar stipresnis, 
kad siektum savo 
užsibrėžtų tikslų.

Gimimo data /  1992-12-04 Gyvena /  Šiauliai

Justas 
Poliakus – 
absoliutus 
Europos 
čempionas

J usto Poliakaus paauglystės 
svajonė išsipildė su kaupu. 
Dar būdamas moksleivis 

suprato, kad nori savo gyvenimą 
susieti su sportu. 2016 m. baigė 
Šiaulių universitetą. 

Remigijus Bimba

Ūgis

172 cm

Svoris / per varžybas  

89 kg 

Svoris / tarp varžybų  

103 kg

/ Personalija

Tapęs diplomuotu kūno kultūros specialistu, sporto  
klube pradėjo dirbti asmeniniu treneriu. Debiu-
tuodamas kultūrizmo varžybose Vilniuje 2011 m. 
liko paskutinis, bet nenukabino nosies ir kultūrizmo 
nemetė. Priešingai, po ketverių metų treniruojamas 
trenerio Arūno Vandžio tapo absoliučiu Lietuvos vyrų 

kultūrizmo čempionu. O dar po penkerių metų šį rezul-
tatą pakartojo. Dalyvaudamas 2017 m. Europos vyrų 
kultūrizmo čempionate nepateko į 15-tuką, 2019 m. 
iškovojo ketvirtąją vietą. Tuo neapsiribojo. 2020 m. 
Europos čempionate J. Poliakus buvo nenugalimas. 
Į Lietuvą jis parvežė žemyno absoliutaus čempiono 
titulą. Debiutuodamas planetos čempionate 2021 m.  
tapo vicečempionu. Sportininko ateities planai –  
pasaulio čempiono titulas, o svajonė – dalyvauti 
Mr. Olympia varžybose. Čempionas J. Poliakus daug 
pasakoti apie save nelinkęs, tačiau pabrėžia: „...esu 
labai užsispyręs siekti savo tikslų. Tai, ko noriu, visada 
yra pirmoje vietoje. Sunkiai dirbu, kad svajonės taptų 
realybe.“   

Justui Poliakui – 
dveji metai

Arūnas Vandys ir Justas Poliakus 
2011 m. varžybose

Justas Poliakus 
treniruojasi Šiaulių 

sporto klube 
Fortūna

Justas Poliakus treniruojasi 
Šiaulių sporto klube Fortūna

Šiaulių sporto klubas /  Fortūna Treneris /  Arūnas Vandys

PIRMOSIOS KULTŪRIZMO VARŽYBOS 
Pirmosios mano varžybos įvyko 2011 m. pavasarį 
Vilniuje. Iškovojau paskutiniąją vietą. Varžybų prisi-
minimai – labai geri. Juk tai buvo mano pirmosios var-
žybos. Jaudulys kaustė dar neišvažiavus iš Šiaulių. Kas, 
kada ir kaip bus? Laukė nauja patirtis ir nežinomybė. 

Svėrimas, grimavimasis, priešininkų gausa. Ką jausiu 
scenoje? Ar mokėsiu pozuoti? Kilo labai daug klausimų, ir 
tai nedavė ramybės. Nors, kita vertus, tas jaudulys mane 
vedė į priekį. Atvykęs į Vilnių ir pamatęs savo priešininkus 
supratau, kad ne čia papuoliau. Nusprendžiau varžytis 
iki paskutinės minutės, kad ir kaip beatrodyčiau.    y



/ EngliSh review

The Bodybuilding Academy (the ‘Academy’) is a public 
entity independent from state or municipal governance that rallies 
and unites persons and entities that support the goals and objects 
of the Academy.

Its Mission is to enable an individual to pursue development 
in the fields of sports and wellness, thus making a contribution to 
the global expansion of sports and wellness.

Its Vision is to become a global organisation that provides high-
quality training for sports and wellness by offering the conditions for 
the development of a healthy and physically active society and by 
screening athletic talent to prepare for international competitions.

The Academy stands in close cooperation with educational 
establishments, sister and international organisations, engages in 
scientific research, organises the publishing of books, magazines, 
and newspapers, and hosts scientific conferences, development 
courses, seminars, lectures, sporting and pastime events.

In 2021, the Academy founded the Bodybuilding Hall of 
Fame – Museum of Fame to commemorate individuals for their 
lifetime contribution to the development of bodybuilding. The Hall 
of Fame features prominent athletes, coaches, judges, promoters, 
sponsors, and possibly teams and clubs. The 2021 entries to 
the Bodybuilding Hall of Fame were Vytautas Zumeris and Dr 

Apolinaras Kurtinaitis.
The Academy’s highest award is the medal ‘For Exceptional 

Merit to Bodybuilding.’ This medal has been awarded to Vytautas 
Jankauskas, Doc. Dr Ramutis Kairaitis, and Valerijus Koreškovas.

The first issue of The Bodybuilding Academy (BA; Lith. 
Kultūrizmo Akademija) publishes content about the culture of 
bodybuilding, fitness, and wellness. That is the only periodical of 
this kind in Lithuania available in printed and electronic form.

This issue of BA features articles by champions, coaches, 
scientists, physicians, dietitians, specialists of healthy lifestyle 
and other fields haring their vast experience. The authors of the 
articles did an excellent job. The reader has a possibility to get 
to know the latest trends in sports, coaching, nutrition, dietary 
supplements, healthy lifestyle, and other areas. The issue also 
offers information about the main bodybuilding competitions 
in Lithuania and abroad. We will be introducing our readers to 
Justas Poliakas, who was Europe’s absolute men’s bodybuilding 
champion in 2020 and the world’s vice-champion in 2021.

BA features the following columns: The Academy, Laureates, 
Competitions, Wellness, Recipe, Calendar, Hot Topic, Workout, 
Exercise, Trainer’s Tips, Just for Women, Strongmen’s Orbit, 
History, Kaleidoscope.    n

Tik treniruodamiesi kartu su manimi  
patys susikursite kūną, kokio visada norėjote.

I.Į Adiada
(8-607) 4596
info@adiada.lt
www.adiada.lt

Maisto papildų 
parduotuvė

http://www.fitsport.lt
http://bikinisbyeva.com
http://www.tribumen.lt
http://www.rbimba.lt
http://www.adiada.lt
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