Alina Cepurniené aukso medalio sieké daugiau nei deSimtmetj

Remigijus Bimba
,,Jégos sportas “, 2005 m. spalis

Sekmingai EBFF (Europos kultirizmo ir fitneso federacijos / European bodybuilding and fitness federation)
Europos jaunimo ir veterany kultirizmo bei fitneso cempionate Bialystoke (Lenkija) rungtyniavusi Lietuvos
komanda, vadovaujama treneriy Rinaldo Cesnaicio ir Remigijaus Bimbos, tarp 20 senojo Zemyno ekipy
finisavo trecia. Aukso medalj kultiirisciy veteraniy cempionate pelné Alina Cepurniené (Vilniaus ,, Olympia“,
treneris Gediminas Adomaitis). Sidabrq jaunimo aerobinio fitneso varzybose iskovojo Giedrius Abeciiinas
(Marijampolés ,, Tauras*“, treneris Rinaldas Cesnaitis). Sie medaliai — pirmieji, kuriuos pelné misy atletai
Europos jaunimo bei veterany cempionatuose.

Auksinis debiutas — tarp veteraniy

Bialystoke vyresniy nei 35 mety kultiiris¢iy absoliu¢ioje kategorijoje Alinos Cepurnienés vél lauké dvikova su
vokiete Simone Linay. Vilnieté jai buvo pralaiméjusi geguzés pabaigoje Jaltoje (Ukraina) Europos motery
kultirizmo ¢empionate, kur jos abi rungtyniavo toje pacioje — per 57 kg — kategorijoje. Tada Vokietijos
kulturisté iSkovojo sidabro medali, o Alina finiSavo devinta... Bet jau tada tarp kity dalyviy iSsiskyrusi kiino
bei raumenyno proporcingumu ir moteriSkumu, savo geriausia sporting forma planavo pasiekti biitent
Bialystoke.

Dabar revanso siekusi A. Cepurniené po atrankos varzyby nuo S. Linay atsiliko vos vienu tasku, bet finale
vilnieté¢ gavo daugiau aukstesniy teiséjuy jvertinimy. Nors S. Linay ir pranoko vilniet¢ raumenu apimtimis,
taciau stokojo gilesnio raumeny reljefo. Alina — atvirksc¢iai: tadien demonstravo iSskirtini reljefa, todél jos
pergalé buvo visiskai pelnyta. Trecia liko kita gerai zinoma sportininké — italé Marina Gusmini.

Vertindami §i laiméjima, specialistai pazyméjo, jog retam sportininkui pavyksta per metus padaryti toki
zenkly progresa — ,,perSokti® viena svorio kategorija. Mat vos prie§ metus A. Cepurniené dar rungtyniavo
lengviausio svorio — 52 kg — kategorijos grupéje.

Zurnalo skaitytojus su A. Cepurniené supazindiname i$ arciau.

ALINA CEPURNIENE

Gimimo data ir vieta — 1969 m. kovo 1 d., Vilniuje.

Seimyniné padétis — istekéjusi, vyras — Igoris Cepurnas.

Pareigos — sporto ir sveikatingumo cento ,,Olympic Gym* (Vilnius) treniruokliy salés treneré.
Sportuoti pradéjo — 1988 m. Pirmas treneris ir klubas — Arvydas Milvydas, ,,Olympia“, Vilnius.
Pirmosios varzybos — 1992 m.

Dabar atstovauja kluba —,,Olympia“, Vilnius, treneris — Gediminas Adomaitis.

2005 m. geriausi antropometriniai duomenys:

Apimtys, cm Laikotarpis
TarpvarZybinis | PrieSvarZybinis

Ugis ir svoris 162 cm, 69 kg 162 ¢cm, 59 kg
Kriiting 99,5 92

Talija 78 69

Dvigalvis zastas 35,5 34

Klubai 97,5 92

Slaunis 58 56

Blauzda 37,5 36

Geriausi jégos rezultatai:
Stangos spaudimas gulint nuo kriitinés — 1x1 (85 kg), treniruojasi — 1x8, 6, 4 (62,5 kg, 67,5 kg, 72,5 kg)



Pritlipimai su Stanga ant peciy — treniruojasi — 1x16, 14, 12 (80 kg, 82,5 kg, 85 kg)
Stangos atkélimas nuo grindy sulenktomis kojomis — treniruojasi — 1x12, 10, 8 (82,5 kg, 85 kg, 87,5 kg)

Svarbiausi pasiekimai sporte:
Lietuvos motery fitneso cempioné (1994 m.),
Lietuvos kultirizmo ¢empioné (1995 m., 2004 m. ir 2005 m.),
Lietuvos kultirizmo viceCempioné (1992 m.),

Lietuvos kultiirizmo pory ¢empioné (2001 m. kartu su Semion Berkovi¢ ir 2005 m. kartu su Tadu Blaziu)

cempiong,
Lietuvos kultiirizmo pory viceCempioné (1992 m. kartu su Aleksandru Severjanovu),
Europos motery veteraniy kultiirizmo ¢empioné (2005 m.),

Dalyvavo 4 kartus Europos suaugusiyju motery kultiirizmo ¢empionatuose. Geriausias rezultatas — 5 vieta

(2000 m.),

Sportininké — ilgamecio Lietuvos kultirizmo federacijos prezidento Romano Kalinausko atminimo prizo ,,Uz

didziausia pazanga™ laureaté (2004 m.),
2004 m. Lietuvos Stangos spaudimo gulint vice¢empioné (rezultatas — 82,5 kg).

Isimintiniausia pergalé — 2005 m. Europos veteraniy kultirizmo ¢empionate Bialystoke (Lenkija).

Hobis — povandeninis nardymas.
Muzika — relaksacing, ,,rami®.
Maistas — zuvis, ypac lasisa.
Kultarizmas jai yra gyvenimo biidas.
Svajoné — sudalyvauti profesionaliy motery kultiirizmo ¢empionate ,,Ms. Olympia“.
Ateities planai — pakeliauti po pasauli.
Gyvenimo kredo — ,, Tise iedies, dalSe budes®.

Zurnalo skaitytojus supazindinsime su A. Cepurnienés 2004—2005 m. metiniu treniruo¢iy ciklu (zr. 1 lentelg)

ir mitybos bei maisto papildy vartojimo planu (zr. 2 lentelg).

A. Cepurnienés 20042005 m. metinis treniruoéiy ciklas

1 Lentelé
TRENIRUOCIU LAIKOTARPIAI
TarpvarzZybinis PrieSvarZybinis | VarZybinis
Data 2004 m. 2004 m. 2004 m. 2004 m. 2005 m. 2005 m.
nuo birzelio 21 d. |nuo liepos 12 d. iki| nuo spalio 4 d. iki |nuo lapkri¢io 29 d. iki nuo vasario 21 d. iki |nuo geguzés 2 d. iki
iki liepos 11 d. spalio 3 d. lapkri¢io 28 d. 2005 m. vasario 20 d. geguzés 1 d. birzelio 12 d.
. aimeti Lietuvos stangos almeti Lietuvos Kulturizmo cempionatg,
Tikslas Laiméti Liet Stang Laiméti Liet kultiiri ¢ i ta
spaudimo ¢empionata. EMC ir EVC patekti j finalinj penketuka.
Savaités 3 12 8 13 10 6
Pagrindi_l. Aktyvus poilsis. [l Visy raumeny 1. Jégos vystymas, 1. Visy raumeny grupiy |1. Riebalinio audinio 1. Riebalinio audinio
. s v lerupiy bendros masés 2. nugaros raumeny bendros masés .deginimas®, ,deginimas®,
nial uz- padidinimas. specializacija. padidinimas. 2. mokytis pozuoti ir 2. Tobulinti choreo-
daviniai choreografijos. grafija ir pozavima.
Treniruo-
Giyprogra-  ]+] 2+1,2+2 1+1 2+1 4+1 4+1
ma

Savaités
mikro-
ciklas

1 diena — krating, dvigalvis
zastas, pilvo presas.

R diena — laisva.

B diena — §launy keturgalvis
ir dvigalvis, blauzda.

4 diena — laisva.

5 diena — peciai, trigalvis
Vastas.

6 diena — laisva.

7 diena — nugara, blauzda.
8 diena — laisva.

1 diena — §launy

R diena — peciai,
astas.
B diena — laisva.

6 diena — laisva.
7 diena — laisva.

ir dvigalvis, blauzda.

1 diena — nugara
2 diena — laisva.

keturgalvis

trigalvis
rigalvis Zastas, §launy
cturgalvis ir dvigalvis

4 diena — — kratine, dvigalvisy diena — laisva.
Pastas, pilvo presas.
5 diena — nugara, blauzda.

5 diena — nugara
6 diena — laisva.
7 diena — laisva.

B diena — peciai, kriitine,

1 diena — peciai, trigalvis Zastas,
ilvo presas.

R diena — nugara, blauzda.

B diena — laisva.

K diena — krating, dvigalvis

[zastas, pilvo presas.

5 diena — §launy keturgalvis ir

dvigalvis, blauzda.

6 diena — laisva.

1 diena — peciai, trigalvis Zastas,

pilvo presas.

R diena — nugara, blauzda.

B diena — kriitine, dvigalvis Zastas,

pilvo presas.

4 diena — §launy keturgalvis ir
vigalvis, blauzda.

5 diena — laisva.

1 diena — blauzda, $launy
eturgalvis ir dvigalvis, pilvo

presas

R diena — kriitin¢, nugara, pilvo

presas

B diena — blauzda, $launy

vigalvis ir keturgalvis, pilvo

presas

K diena — peciai, dvigalvis ir

rigalvis zastas, pilvo presas

5 diena — laisva

2 lenteléje pateikiama Alinos mitybos ir maisto papildy vartojimo planas bei treniruociy grafikas.




Mitybos ir maisto papildy vartojimo planas bei treniruociy grafikas

2 Lentelé

TRENIRUOCIU

LAIKOTARPIAI

Tarpvarzybinis

| Varzybinis

Maisto

apildai

Kreatinas 100 %(,,Saturn Supplements®, Creatine
monohydrate) — 5 g ryte ir 5 g vakare su vynuogiy sultimis.
INO2 (,,Saturn Supplements*) —ryte 5 g ir apie 15 val. 5 g (pries
valgi 30 — 45 min.) uzgeriant 1 stikline vandens.

Tribestan 250 mg (,,Sopharma PLC*) —ryte 1 tableté ir pries
treniruote viena tableté. Jei néra treniruotés, tada vakare.
Vitaminai ir mineraly kompleksas (,,Saturn Supplements®,
Vitagen arba Women'’s perfect blend) —3 kartus per diena po 1
tablete (ryte po pirmojo valgio, per pietus, vakare).

ZMA — 4 tabletés prie§ miega.

Joint-aid (,,Saturn Supplements*) — po 2 kapsules 2 kartus per
diena

IProteinas (,,Universal“, ultra whey pro arba ,,Saturn
Supplements*, Advanced whey) — ryte ka tik atsikélus ir iSkart
po treniruotes.

PProteinas (,,Olimp*, Egg protein — kiausinio baltymas) — pries
miega.

Amino ragstys (,,Universal®, Amino tech) — 8 tabletés ryte pries
valgi ir 8 tabletés i$ kart po treniruotés.

IL-karnitinas (,,Universal®, Carni tech) — 4 valgomieji Saukstai.
2 pries aerobing ir 2 pries§ treniruotg su svoriais.

Super fat burner (,,Vitalife*)— 1-2 tabletés su maistu
L-glutaminas (,,Vitalife*) — 5 g po treniruotés.

Vitaminai ir mineraly kompleksas (,,Vitalife*, Mega 100) — 1
kapsulé ryte po valgio.

Vit. C—-1,5¢g.

Ca Mg Zn - 2 kapsulés.

Vit. E — 400 1.U. po treniruotés.

Mitybos planas

8.00 val. proteinas — whey + 1-2 vaisiai.

8.30 val. angliavandeniai (100 g) + varské (200 g, 0,5%
ricbumo).

11.30 val. angliavandeniai (100 g) +jautiena (150 g) + darzovés.
13.00—14.30 val. treniruoté su svoriais.

14.30 val. proteinas — whey + 1-2 vaisiai.

15.00 val. angliavandeniai (100 g) + jautiena (150 g) + darZoveés.
18.00 val. angliavandeniai (100 g) + jautiena (150 g) arba zuvis
(250 g) + darzovés.

21.00 val. 6 kiausinio baltymai (1-2 tryniai) + 2 riekutés duonos
L,Rugelis®.

apie 23.00 val. proteinas — (kiausinio baltymas) prie§ miega.

Aerobiné treniruoté (40—60 min.).

8.00 val. ryziai (50 g) + 8 kiausinio baltymai.

11.00 val. ryziai (50 g) + vistos kriitinélé arba stirniena (150 g).
12.30-14.00 val. — treniruoté su svoriais.

14.00 val. ryziai (50 gr.) + zuvis (200 g)

17.00 val. zuvis (200 g) arba vistos kriitinélé arba stirniena (150
@) + agurkai.

20.00 val. zuvis (200 g) arba vistos kriitinélé arba stirniena (150
) + agurkai.

23.00 val. varské (200 g, 0,5% riebumo).

P.S. Vandens — 4,5-5 litrai per para.

Pateiksiu varzZybinio ciklo A. Cepurnienés treniruociy

programa (Zr. 3 lentelg).

Savaités mikrociklas

3 Lentelé
'vl"'reniruo- Raum(?nq Pratimo pavadinimas I.’riéjiflai Svoris | Poilsis
Ciy dienos grupés ir serijos | (kg) | (sek)
Pasistiebimai stovint su treniruokliu 3/20 70 40
Blauzda ¥ Pasistiebimai sédint su treniruokliu 3/20 30 40
* Pasistiebimai gulint svorio spaudimo treniruoklyje 3/20 40
Slauny keturgalvis Pritﬁpi.mai_su ‘§tanga anj[ peciy . . ‘ 3/20 70 60
** Kojy stimimas svorio spaudimo treniruoklyje 3/30 30
I Diena Sedmenys  [** [tlipstai 3/20 — 40
Slauny keturgalvis ** Kojy tiesimas sédint 3/30 10
L, Mirties* trauka sulenktomis kojomis 3/15 65 60
Slauny dvigalvis *Kojy lenkimas gulint 3/20 35 40
* Trauka ,,Sumo‘ su svarmenimis 3/20 25
Pilvo presas  [Susirietimai gulint ,,deginimas 3/50 — 30
11 Kriting Svarmeny spaudimas gulint nuo kriitinés 4/10 25 40
Diena Svarmeny pléSimai sédint ant nuozulnaus suoliuko 30 | 4/10 17 40
Nugara Ijrisitraukimai prie skersinio 3/10 — 40
Stangos traukimas pasilenkus 3/10 50 40
Nugaros apatiné h,Mirties® trauka sulenktomis kojomis 3/10 80 40
dalis . Hiperextension® treniruoklis 3/20 — 30
Pilvo presas  [Kojy kélimai gulint ant nuoZulnaus suolo 3/20 — 30




Koju kélimai gulint ant suolo 2/50 — 30
Soninis pilvo presas|[Lenkimasis i $alis gulint $onu , Hiperextension® treniruoklyje 3/20 - 30
Pasistiebimai gulint svorio spaudimo treniruoklyje 3/20 40 40
Blauzda * Pasistiebimai sédint su treniruokliu 3/20 30 40

* Pasistiebimai stovint su treniruokliu 3/20 65
L,Mirties* trauka sulenktomis kojomis 3/12 65 60
111 Slauny dvigalvis *Kojuy lenkimas gulint 3/20 35 40

. * Trauka ,,Sumo su svarmenimis 3/20 25

Diena . v

Slauny keturgalvis Prltup%mal_su ‘stanga anj[ peciy . ‘ 3/20 70 60

** Kojy stimimas svorio spaudimo treniruoklyje 3/30 30
Sedmenys  [** tlipstai 3/20 - 40

Slauny keturgalvis ** Kojy tiesimas sédint 3/30 10
Pilvo presas  Susirietimai gulint ,,deginimas* 3/50 — 30
Svarmeny spaudimas sédint 3/12 17 40
Petiai Svarmeny mostai j Salis stovint 3/10-12 5 40
Svarmeny mostai | Salis pasilenkus 3/10 10 40
o Ranky lenkimas su Stanga (virbalas — tiesus) 4/10 22 40

Dvigalvis zastas - — —
1V Ranky lenkimas su svarmenimis sédint ,,Skoto* suole 4/10 22 40
Diena Trigalvis Zastas PranciiziSskas spaudimas gulint su EZ Stanga 4/10 30 40
Ranky tiesimas prie treniruoklio stovint (rankena tiesi — delnais i$ apacios)| 4/12 15 40
: Koju kélimai gulint ant nuozulnaus suolo 3/20 — 30
Pilvo presas . T : :

Koju kélimai gulint ant suolo 2/50 — 30
Soninis pilvo presas|Lenkimasis i alis gulint Sonu ,,Hiperextension* treniruoklyje 3/20 — 30

Pastaba. * — supersetas, ** — trisetas.

Aerobing treniruote dazniausiai atlikdavo su stacionariu dvirac¢iu ryte (ant tuscio skrandzio arba vakare) pries
paskutini valgi. PrieSvarZybiniu laikotarpiu tokia treniruoté trukdavo 20 min. (kas antra diena). Po to S§i
treniruoté kas savaite pailginama po 2 minutes. Varzybiniu laikotarpiu acrobing treniruotg atlikdavo kiekviena
diena nuo 40 iki 60 minuciy. Kada treniruodavo kojy raumenis — aerobinés treniruotés trukmé — tik 40 min., o
kitomis dienomis — 60 min.

Tempimo pratimus darydavo po kiekvienos treniruotés, trukmé — apie 20 min.

Pozavimas vydavo 4 kartus per savaite, po 1 valanda.

36-iu mety Europos veteraniy kultiirizmo ¢empiong sutikome jos darbo vietoje sporto ir sveikatingumo centre
,Olympic Gym* (Vilnius). Ten mes pasiSnekuciavome apie varzybas, kultiirizma, gyvenima.

Remigijus Bimba. Alina, kodél pasirinkai buitent kultiirizma?

Alina Cepurniené. Nuo 12-os mety, du metus lankiau akrobatines gimnastikos treniruotes. Po to apie metus —
lengvaja atletika, taCiau varzybose nedalyvaudavau. | treniruokliy salg¢ atéjau, kai man jau buvo 19 mety.
Prad¢jau sportuoti, kad sulieknéciau, apie varzybas net negalvojau. Mano vyras Igoris, tada pats sportavo
klube ,,Olympia“, todél ir pasitlé. Beje, i§ pradziy jis mane nuvedé i kita kluba. O kai padariau pazanga —
numeciau keleta kilogramy, pakvieté sportuoti i ,,Olympia“. Savo figlira buvau patenkinta, o kilnoti Stanga
patiko vis labiau ir labiau.llgainiui émiau vis rim¢iau dométis Siuo sportu. Po keleriy mety treniruociy
iSbandziau savo jégas ir kultiirizmo varzybose.

R.B. Kokie prisiminimai apie debiutg varzybe?

A.C. Labai geri. Debiutuodama Lietuvos ¢empionate Alytuje 1992 m. iskovojau antraja vieta 52 kg svorio
kategorijos grupéje. Tais laikais tai jau buvo pasiekimas, nes Lietuvos ¢empionate biidavo trys kategorijy
grupés (52 kg, 57 kg ir virs 57 kg), dalyvaudavo labai daug dalyviy. Pastaraisiais metais liko vien tik absoliuti
kategorija, o dalyviy skai¢ius kasmet mazéja.

Alytuje rungtyniavau ir kultiirizmo pory varzybose, kur kartu su amzintaji atilsi Aleksandru Severjanovu irgi
iSkovojau antraja vieta. Toks sékmingas debiutas, manau, tur¢jo itakos mano tolesnei motyvacijai ruostis ir
kitoms varzyboms.



R.B. 1993 m. Vengrijoje pirma karta dalyvavai Europos motery c¢empionate. Jame Natalija
Murnikoviené ir Olegas Zuras tapo pirmaisiais Europos ¢empionais i§ Lietuvos. Tau sekési kur kas
kukliau, tada nepatekai j stipriausiyjy 15-3...

A.C. Per daug nenusiminiau: maciau savo trikumus, ka reikia daryti, kad toliau tobulé¢iau ir grizusi namo
iSkart kibau | darba. Nepasakiau: ,,daugiau nebedalyvausiu®. Net atvirks¢iai, atsirado dar didesnis stimulas
sportuoti.

R.B. I varzyby sceng sugrijZai po penkeriy mety pertraukos. Pasiilgai varzyby?

A.C. Laikas greitai béga. Gyvenome kartu su tévais, o noréjosi gyventi atskirai, savame bute. Todél kurj laika
ir nebedalyvavau varzybose — reikéjo uzsidirbti pinigu. Padéjau savo vyrui, bet treniruo¢iy nepraleisdavau.
DidZiausia pertrauka buidavo tada, kai dviem savaitéms su Igoriu i§vaziuodavome atostogauti, tada leisdavau
sau nesportuoti. Po atostogu vél i salg bégdavau.

R.B. Esi dalyvavusi keturiuose Europos c¢empionatuose. Kokias motery Kkultiirizmo tendencijas
iSskirtumei?

A.C. Vis didéjanéia konkurencija kokybine prasme, nes dalyviy nebedaugéja, net mazéja. Sportininkiy
raumenys dideli, bet reljefiski, nors 10 mety kultiiris¢iy formos buvo kiek dailesnés. Gird¢jau, kad kitais
metais Europos ¢empionate teliks tik 2 kategorijos (52 kg, vir§ 52 kg) — apmaudu, jog motery kultiirizmas
ritasi zemyn. Kita vertus, sportininkés, bent jau mégéju cempionatuose nestokoja moterisSkumo.

R.B. Kokie jspiidziai i§ Siy mety Europos ¢empionaty Jaltoje ir Bialystoke?

A.C. Jaltoje man kai kas nepatiko. Visy pirma, pasigedau paslaugumo — aptarnavimas restorane tragiskas.
Ridikeéliai sukirmijg, buteliukuose likusi mineralini vandeni supilstydavo i viena ir pastatydavo... Antra, ir pati
varzyby organizacija ne be priekaiSty. Miisy niekas nepasitiko, todél teko vaziuoti uz savus pinigus i$
Simferopolio iki Jaltos, nors organizatoriams i§ anksto ir buvo pranesta apie atvykima. Neapsieita be kuriozy
ir iSvaziuojant. Sutaréme laika, laukiame, o transporto néra. Teko ieSkoti organizatoriy ir prasyti. Trecia,
varzybas steb¢jo labai mazai Zitirovy. Atrankinéje dalyje, sal¢ buvo tuscia, tik teis¢jai ir dalyviai. Ne ka
daugiau ir per finalus..

Bialystoke viskas vyko kur kas sklandziau ir organizacija, ir aptarnavimas. Nesklandumy kaip ir nepastebéjau.

R.B. Ar tikéjaisi i§ Bialystoko parsiveZti aukso medalj?
A.C. Ne... Tikrai ne. Be to, miisy komanda, vykusi i $ias varzybas, nuo pat kelionés pradzios buvo labai geras
ir draugiskas kolektyvas. Tiek devyni rinktinés sportininkai, tiek komandos vadovai. Ypac¢ jauciau Rinaldo
Cesnavicio ir Alos Gusevos palaikyma. Viskas buvo super.

R.B. Grojant Lietuvos himng laikei trispalve...
A.C. ...Sirdis virpéjo, vos nepabiro aSaros. Sunku i$sakyti zodziais. Tai — viena i$ geriausiy mano gyvenimo
akimirky ir jos niekada nepamirSiu. Jauciausi, savo Salies patrioté, lyg ginciau $ali...

R.B. Niekada nebuvo Kkilusiy pagundy palikti motery kultiirizma ir dalyvauti fitneso ar kuaino fitneso
varzybose?

A.C. Tokiy abejoniy nekilo. Niekados apie tai net neesu galvojusi. Nes man prie §irdies — tik kultirizmas, o
fitnesas mano nuomone — grozio konkursas. Tikras sportas — butent kultiirizmas. Tiesa, 1994 m., esu
dalyvavusi fitneso varzybose ir jas laiméjusi, nors, tiesa pasakius, kad tai fitneso varzybos suzinojau tik po to,
kai uzkabino medalj ir pranesé.

R.B. Kokia tavo nuomone apie dopinga motery sporte?
A.C. Ka ten moterys gali vartoti draudziamo. Juk juy raumenys mazi, dominuoja moteriSkumas. O maisto
papildus vartoja visos sportininkés, ne iSimtis esu ir as.

R.B. K3 reikéty daryti, kad kultiirizmas — ir vyry, ir motery tapty patrauklesnis visuomenei?

A.C. Daugiau $ou elementy per varzybas. Vertéty trumpinti varzyby programa, daryti maziau ,,sulyginimy.
Nes dabar susidaro toks ispiidis, jog mes rungtyniaujame ne zitirovams, vien tik sau. Tik iSsidalijame
medalius. Zitirovy salése biity tikrai daug.

R.B. Kokie tavo raumenys iSvystyti geriausiai ir kokie — silpniausiai?
A.C. Geriausiai iSvystyti — Slauny keturgalvis bei blauzda, o mano silpnoji vieta — pe€iy juostos raumenys.



R.B. Mégiamiausi ir maZiau mégstami pratimai?
A.C. Myliu visus pratimus, o ypa¢ — skirtus kojoms. Tiesiog laukiu tos treniruotés. Nepatinka svarmeny
mostai | Salis pasilenkus, taciau vis tik juos darau, nes yra labai veiksmingi.

R.B. 2004 m. dalyvavai Lietuvos Stangos spaudimo gulint ¢empionate. Kokie jspiidZiai i$ Siy varzyby?
Kas buvo tavo varzovés?

A.C. Tikéjausi didesnés konkurencijos, nes debiutuodama tapau antra. Vaziuodama i varzybas net negalvojau,
kad galiu buti prizininké. Nors mano rezultatas (82,5 kg) ir buvo geresnis, taciau laim¢jo kita kultiiristé Daiva
Zaroviené i§ Kauno, nes ji buvo 7 kg lengvesne uz mane. Vien §j sporta kultivuoti man nepatikty, jame labai
mazai dinamikos, taciau kaip ,,prieda* prie kultiirizmo, raumeny auginimo laikotarpiu galima panaudoti.

R.B. Ar per savo sporting¢ karjera esi patyrusi traumy?
A.C. Ne.

R.B. Po laiméjimo Europos c¢empionate pradéjai dirbti treniruokliy salés trenere sporto ir
sveikatingumo centre ,,Olympic Gym*“. Ka galétum pasakyti apie savo kolegas treniruokliy saléje,
klubo klientus?

A.C. Klientai $iek tiek nustebino — jie labai mazai ka Zino apie fitnesa, nesidomi mityba, sveika gyvensena.
Treniruokliy saléje kas antras turi sveikatos problemy. Vienam stuburas iSkrypes, kita vargina — virSsvoris,
treCia — aukstas kraujo spaudimas ir t.t. Lankytojai kompleksuoti, labai suvarzyti, nesugeba treniruokliy saléje
atsipalaiduoti. Todé¢l ir reikalingi treneriai, kurie su klientais dirbty ir psichologiskai — kiekvienam zmogui,
treneris turi rasti tinkama ,,rakta®, pri¢jima.

Kolektyvas draugiskas. Mane visi gerbia. ISkart panirau i centro atmosfera. Jauciu, kad ¢ia esu kaip ,,zuvis
vandenyje*.

R.B. Ar planuoji rudenj dalyvauti pasaulio motery kultiirizmo ¢empionate Santa Susnoje (Ispanija)?
Kaip pavyks suderinti darbg ir sporta?

A.C. Manau, jog jei jau ko labai sieki, tai ir gauni. Svarbiausia, kad darbas bity mégstamas. Trenerés darbas
man mielas, juolab, ,,Olympic Gym* yra mano pirmoji, seniai iSsvajota, darbovieté.

R.B. Ar tavo vyras nepriestarauja, kad dalyvauji kultiirizmo varzybose?

A.C. Esu istekéjusi 17-a metu. Vyras sako: ,,A$ taves nei§sivaizduo&iau be §io sporto”. Nors kazkur ,,giliai*
jauciu, jog gal jis noréty, kad as buciau ne sportininké, o tvarkycCiausi namie ir daugiau laiko praleis¢iau su
juo. Taciau Igoris mane palaiko ir visada padeda. Net maista visa superka, nereikia né prasyti. Jis turi daug
kantrybés, kitas jau senai buty neiStvérgs. Juk a$ retai biinu namie — darbas, treniruotés, varzybos. Igoris
visada tiki, kad a$ biisiu pirma.

R.B. Ar daZnai tenka atostogauti?

A.C. Dazniausiai néra kada i§vaziuoti. Jei viena savaite per metus istrikstame paatostogauti, tai jau labai
gerai. Be treniruoCiy a$ jauciuosi prastai. Vasarg su vyru ir draugais mégstame nardyti Lietuvos eZeruose.
Nors tokiy akimirky btina ne tiek jau daug. Turime du Suniukus — JorkSyro terjerus Marta ir Bonifacijy — juos

v —

R.B. K3 galétum palinkéti jaunoms sportininkéms, kurios kg tik pradéjo sportuoti?

A.C. Kantrybeés, nuoseklumo, valios ir didelio noro visada eiti pirmyn. Jis turite i§siruoiti i padia ilgiausia
savo gyvenimo keliong, tai — kelioné¢ saves pazinimo link! O toms, kurios abejoja ar dar tik planuoja,
patarciau: iSsiruoskite tuoj pat, neatidédamos ,,kitam vakarui, kitai dienai, savaitei ar ménesiui®.

R.B. Adiil uz pokalbj. Palinkeésiu ir toliau sekmingai dalyvauti varzybose, s¢kmés darbe.
A.C. Dékoju.



