Savo 35-3jj gimtadienj 2007 m. spalio pabaigoje Sventes
Arvydas Mickus - vienvaldis $io sezono kultarizmo
karavano lyderis. Jaunystéje pasizymejes jvairiais talen-
tais: doméjesis modeliuky konstravimu, daile, o neretai
ir...pasimusdaves, Lietuvos kulttirizmo 2007 m. absoliutus
¢cempionas, Europos bei pasaulio ¢empionaty dalyvis ir da-
bar neapsiriboja vienakrypte veikla. Sportininkas spéja ne
tik tinkamai varzyboms pasirengti pats, bet yra ir treneris
kitiems. Taip pat organizuoja varzybas. Buvusio Lietuvos
kariuomenés savanorio (iSminuotojo!) svajoné - surengti
tarptautinj kultarizmo ir fitneso turnyra.
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Jurbarkiskis Arvydas Mickus vail

buvo gana judrus. Dienas praleisdavo
zaisdamas futbola, tinklinj ar krepsinj,
bet, kaip prisimena, nevengdavo ir vi-
enas pabuti. Domeéjausi daile ir galvo-
jau stoti j tuometing M. K. Ciurlionio
meny. mokyklg Vilniuje. Dar domino
modeliuky konstravimas i§ popieriaus ir
medzio. Aviamodelizmo Cempionate ta-
pau kandidatu j sporto meistrus. Manau,
kad nebuvau problemiskas vaikas, - tei-
gia Arvydas.

Tiesa, rokyti bandeé. Sulaukes kokiu
9-eriy (!). Bet rakyti nepatiko, todel
tai jproCiu netapo. Jaunysteje tekda-
vo ir idgerti, bet ir Situo nesusizavéjo.
Uiztat diskotekos ir mu.qmos buvo
didelé pagunda, bet jaunas organiz-
mas po selioniy greitai atsistatydavo.
Poilsio daug nereikejo. Nuotykiy pat-
irfa nemazai, paauglystéje teko gana

daznai mustis. leskodavom priekabiy,
kartais ir patys gaudavom j

¢ buteliu per galvg gaves, kai pries kitq

I\immzah mosavau... O Siaip vieng

ngas dienas ir nakiis pr
Arvydas.

LIEJOJKARIUOMENES
PAMATUS]

ausomybes atkarimo laikotarpiu
mones uzpliidusi patriotizmo banga
pasigavo ir Arvyda - jis i8¢jo savano-
riu i Lietuvos kartuomene. Maciau visg
Lietuvos arm kiirimasi. Nors buvo
idomu, bet pri kamavome, Atvedtus i
PravieniSkiy mokymo centrg, mus ap-
gyvendino pastate, kuriame nebuvo nei
dury, nei languy: soviety kariai iSeidami
viskg iSsparde, isdauze.. Kol dieng
vykdavo kariniai mokymai, statybininkai
remontuodayo ku‘ezvm Griztam
vakare - dirbame mes. Taip ir vargome,
= pIrmuosius nacior '1111165 kariuomene:
imosi Zingsnius mena Arvyda
I5-pradziy, - pasakoja jis, -

prastai  maitino.  Raugini
; per pietus ir v
y beveik visi stisirgom
dizenterija. Tik véliau padetis pager jo.
ebuvo ir uniformy. ISduotai sovietinei
per naktj persisiuvom sagas, antpecius.
Taciau, vatkstancius po miestg, bidavo,
apspjaudydavo. Reikédavo  jrodinéti,
am Lietyyos kariai, nes nickas j
atributikg neZinréjo.
Kai salygos armijoje keitesi | gerg puse, GULEDAMAS ANT SUOLELIO ISSPAUDZIU 200 KG.

puskarininkio A. Mickaus, berio v ado,

ST T R 2R/ 70PIMUS DARAU SU 250 KG SVORIU: 3 SERIJOS PO
T baigesi. Vieni metai Habtg_? 10 PAKARTOJIMU. SEDEDAMAS NUO KRUTINES | VIRSU
greitai. Namie lauke mergina, todel SPAUDZIU 150 KG (SXS).

kariuomenéje nebepasiliko...

Arvydas Mick
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Kultarizmu susidomeéjo
budamas 15-0s. Tuo metu buvo
populiaras filmai su aktoriumi Sylves-
ter Stallone. Man jis buvo tobulo kiino
idealas iay. pabandyti
pasakoja sportininkas,
Tuomet jis sveré 70 kg ir prie skersinio
prisitraukd: ik 3 kartus. Bet uZtat
neblogai bégiojo trumpas distancijas,
buvo mokyklos lengvaatleciy rinktines
narys.
Kaip prisimena Arvydas, i§ pmdiiu
kartu su draugais sp01tuod.1mas rusyje
trenerio neturéjo, todél visg metodme
informacijg rinko i3 zmnalq "Tuo metu
ma €jo nemazai |
ir ne itin kokybitky ~ d
tai buvo uzsieniet; i
mai. Nuotraukose pirmy kartg Arvydas
i8vydo ir tikrus uZsienio kultiiristus
o Shawn Ray ir Lee
Labrada. I§ dabartiniy imponuoja Dex-
kiriantis proporcingais,
graziy formy raumenimis.
Taciau pats | sceng pirma karta uzkope
negreit — tik 1998-aisiais. Tada Kaune
vykusiose miestopirmenybése, dalyvaves
vienoje kategorijoje kartu su Mariumi
Leonavi¢iumi, Sauliumi Nepracku, Gie-
driumi Gailianu ir kitais, A. Mickus liko
septintas.
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1995 geguzes
j avay kultn

Jurbarke
mo sporto khibg.
Paskatino tuometini skultiarizmo
federacijos Teiséfy kolegijos pirmininkas
Drgsutis Krupovisovas. man padejo
ir tvm kant dokumentus, - pasakoja pir-
m t()l\lo l\lubo ]ulball\q ar

pritare, suteiké patalp' Isigyﬁ
inventoriy padéjo buves verslininkas,
o dabar Seimo narys Saulius I
Klubo pavadinima Arvydas pasirinkes
osi judéti | prieki,
sick kuo geresniy rezultaty, jgyti
Ziniy.
Nuo pat klubo jkarimo A. Mickus yra ir
Mubo prezidentas, ir treneris. Jis nesle-
malonesnis trenerio darbas. Taciau
puliarinant $ig sporto Saky
Tauragés apskrityje, reikia imtis ir or-
ganizatoriaus darbo — norjs palikti kuo
daugiau nuveikty darby.
Patinka i su  fauniimu. Jaunas
Zmogus iml naujoms idejoms ir pa-
ams. Todel mano puzmo.sn sportt
ninkai
Tomas M ulla vzmmzmo_ﬁt—
neso (V s, Lietuvos taureés
laimetojas; Marius Arlauskas, 'Li
jaunimo absoliutus  kul
iy nugaletojas

s Grybas
ATOpOS jau-
mimo klasiki-
nio kultiirizmo
treciosios vie-

ziené, — titu-

lye  Zirnius

beria A. Mickus. Ji

tapo Lietuvos motery ﬁme‘so
vicecempione,

MEDALIUSSVORIS,
PAGARDINTA
vo pirmuoju varzybuy medaliu
Arvydas galéjo dziaugtis dar 1999
metais, kai Lietuvos cempionate
finiSavo  trecias. Nuo tada j
varzovais  sunkiasvoriy  kate-
gorijoje tapdavo tai Rolandas
Pacius, tai Olegas Zuras, o
kartais - ir abu. Kol kas Sie du
tituluociausi Salies kultaristai
jam nejveikiami...
Pasirinkes IFBB  varzybas,
A. Mickus lengvy ir greity
pergaliy tarptautiniuose
Cempionatuose nesitikéjo.
Zinojo, kad dél medalio da
teks pasigrumti ne vienus me-

tus. Pradéjes nuo 14-0s vietos savo pir-
majame Europos cempionate 2002 m.
Minske (Baltar usija), 2006 m. Slovaki-
jos sostinéje Bratislavoje jis jau buvo
Septintas. Bet siomis vai ybomis esu
labiausiai nusivyles: nepatenkintas nei
pelnyta vieta, nei savo forma, = vertina
leritiskai.
Savo pirmdji tarptautini apdovanojima
Arvyds parsivezé 2007-yju vasara
i Kijeve vykusiy Europos sporto
zaidyniy tai Europos cemp:
Baku hnmvo Ketvirtas. Tarptautir
le reikesme turt ir politiniai
ity staleliy, ~ apie $io
sporto teiséjavimo virtave kalba /
das
Grizes 18 Baku, per dvi
tuvos cempionato Mar]ampoléie
sugebejo priaugti daugiau nei tris kilo-
gramus svorio. Ir tmmm ne tik nepra-
tado, 0 ja dar ir paslaptingai pagerino?!
Jokia c¢ia  paslaptis.  Pries  Lietuvos
onatg  nuo  penkia

stiprinausi  angliavandeniais
giau prancaziskais ragelius su medumi.
Azerbaidzane tokiy nebuve, o ju lavasas
man netiko, - paaiskina sportininkas.
Paklaustas apie situacijg  Lietuvs
kai kiekviena i§ kultdrizme ir fitneso
organizaciju (ju yra net Sedios) rengia
savo ¢empionatus, Arvydas pastebéjo:
€] zacify gausa —~ mana, nieko blo-
g0, bet pagal musy Salies dydj ir Zmoniy
skaidiy organizuotojy gal yra Siek tiek per
daug. Sportininky valia pasirinkti - daly-
vaull stipriose ar silpnesnése var

VIRSUNE|

EMBIONATAS]
Triy  Europos  cempionaty
lyvis A. Mickus dalyvavo ir Rus
sostineje
saulio npionate. Man, debiutantui,
dildomas jspadis ~ nustebino
organizavimo lygisi <p0' i

. Tai bm

Elite Champions
- dalijasi jspudziais

Kokig - kultarizmo perspektyva mato
atletas, plaukiojantis ir tarptautiniu-
ose Sio sporto vandenyse?
isitikines, kad kultiirizmas ir ma
aumeny mases reikal cios Sio
to atmainos fitnesas, dar vadintinas
ir lengvuoju kultarizmu, bei klasikini
kultirizmas, pastaraisiais metais be-
silaikantis ant bangos, ne tik gyvuos

vai ir komplel\smmme tarptautiniame
renginyje — Ukrainos sostinéje Kijeve
vykusiose Europos Sporto  Zaidyr
Pirma karta surengtose Zaidyne
15-0s sporto Saky vmzvbos Kultarizmo




ir fitneso — taip pat.

2011 m. sios Europos sporto zaidynés
atkeliaus | Lietuva — dalyviai rungty
Siauliuose.

Dalyvaudamas varz bosc svetur Ar
vertina veiksmg i esionaliu organi-
zatoriaus zwlgamu' Iunbanke pastaraisiais
metais vyl ksta daug varzybuy, netgi dau-
giau nei Vilniuje ar bet kuriame “kitame
didmiestyje! Jau dukart vyko Lietuvos

buvo surengtos trejos Taurages
ties atviros pirmenybes. O kas to-

Kartu su firma Olimp 2008-aisiais ren-
giame tarptauting Olimp Classic Lietuva
turnyrg. Taip pat - i XXVIII Lietuy

Cempionatg, — pasidalijo artimiausiais

rvydas, net ir panires i sporto reika-
lus, Seimg lai
man - pirmojoje vietoje. Brangiausia,
kg turiu. D ¢
susizave
HSY
Jai dukr i
Deirn
didziausia
Demmntc yra maci

elva
ia. Tenka ir pasiaiskinti, kas ir kodél,

kalba cempionas, kuris, kai tik turi

laisvesne minute, skiria ja Seimai.

. Jaunesnia-
uhefaz - m;z 01

REMEJAIES
INAMASIIRIMEDIS

Jei tik finansiné

rengtis Europos cempiongtu
planus jvardija A. Mickus. - Be

iy
boms. Mano
a Ol imp, at-

bty sunku pasiritosi var
pagrindinis rémejas ~ fi
stovaujama . druskinink
igus. Ji ir toliau planuoja
man aip 1deda pas.
ma Universal Nutrition ir Kestutis Suje-
tas, Pastaruosius dvejus wtetus Andriaus
Peckio déka remia ir firma Neo Group:
Ar dar ilgai sportininkas ketina dal
vauti: varzybose? Tikisi, kad bent dve-
]us ar trejus metus Zmoma 161 viskas
sekmingai klostysis ir neatsitiks kas nors
flenumatyto...
Baiges sportine karjera, Arvydas ketina
testi tai, ka daro dabar: treniruoti spor-
tininkus, organizuoti varzybas. Véliau
gal dar su<10und dalyvauti ir veterany,
spmtmml\u per 40 metu, varzybose. Ir
noma, turiu pastatyti nama ir pa-
sodinti medj, - priduré atsisveikindamas
rickada nepasiduodantis, pries sunku-
nus nepasitraukiantis gelezinis jurbar-

“|[E TRENIRUOTES

nes

noredamas padidinti
raumeny mase, Siems
raumenims ski-
riu tik viena treniruote
per dvi savaites.
Nemeégstamiausi - prati-
mai blauzdy raumenims:
jiems reikia daug serijy
ir pakartojimu. Taip pat
nemégstu stangos keélimo
nue grindy (vadinamosios

ies traukos), nes
reikia maksimaliy svo
Yra pavojus traumuoti
nugara.

ypac stangos

spaudimas, atlieka-
mas gulint ant suoliuko
siaurai suémus, ir ranky
lenkimas stovint su
Stanga. Po ju dar darau
keleta pratimy rankoms
SU mazesniais svoriais
— taip formuoju raumenis.
Ranky pratimus daznai
sukeiciu vietomis.

pratimy eile ir svorius

tam, kad raumenys
nepﬂprastq prie kraviy.
Mano galva, siekiant tam
tikros raumeny masés,
svarbiausia tinkamai pa-
kti jrankiy svorij ir tai
yklingai atlikti pratimus.
Didziausia sportinink
klaida - pernelyg did: 3
svoriai, taip pat nesilaiky
mas taisyklingos pratimy
atlikimo technikos.



ARVYDAS MICKUS

# ARVYDO

Jurbarke SEIMA: Zmona Rasa ir dukterys

Indréja ir Deimante

174 cm

o -
100 kg per varzybas
116 kg tarp varzyby

Jurbarke Progresas
@SVA Sl PASIEKINA
2008: Absoliutus Oslo Grand Prix

tempionas

1 vieta tarptautiniame turnyre

Podolie Cup

2007: 3 vieta Europos sporto

Zaidynése

4 vieta Europos cempionate (100 kg)

Lietuvos absoliutus cempionas

Tarptautinio turnyro Mis ir Misteris

Baltija nugalétojas

2006: 2 vieta tarptautiniame turnyre

Podolie Cup (Ukraina) i

6 vieta Euro Elite Champions Tour KARIUOMEN

turnyre {Ukraina) naudamas armijoje

2005: 3 vieta tarptautiniame turnyro  Arvydas buvo

Scitec Cup (Vengrija) isminuotojas

2 vieta dienrascio Respublika taurés : =

varzybose

4 vieta tarptautiniame turnyre Grand.

an PEPA (Cekija, per 90 kg)

2 vieta Lietuvos tauréje (per 85 kg)

2004: 8 vieta pasaulio cempionate

(per 90 kg)

3 vieta Lietuvos tauréje (per 85 kg)

2002: 2 vieta Lietuvos cempionate

(per 90 kg)

2000: 2 vieta Lietuvos cempionate

(per 90 kg) ir R. Kalinausko atminimo

prizo UZ didziausiq pazangq laureatas. 1 :
1999: 3 vieta Lietuvos tempionate : f . s ¢ ¢ VARZOVAS: Dvikova su vilnie¢iu Dariumi Petroku (k)

(per 90'kg)
i ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS
Sl PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU
savaltg tre o SPLIT 2#1 treniruogiy

Prie§varzybas Per val
2006 04 01 2007 0519
programa, t. y. dvi dienas

eilés sportuoju, o treéia | K svorj 103 kg

sporﬁuoju pagal

savaite p! dedu po dvi
minutes. Laisvaja poza- LIT 4+1 i Kritine 137 cm
vimo programa atlieku z rti ¥ -
kas antr3 diena, po i i & Talija 90.5¢m
pusvalandj. tarp serijy - 30 sek., kai i

trenirucjami pilvo pl"eso Dubuo 106 cm.

ir blauzdy ra Ivi
60 padeda greiciau atsistaty- Drigaii =
ti po fizinio kruvio. Slaunis 72 cm

Blauzda 445 ¢m




