


CEMPIONAS PO

10 METU

PERTRAUKOS

REMIGIJUS BIMBA

Panevézietis Roderikas Kuodis, pries 15
mety pradéjes lankyti kultirizmo treniruotes, i varzyby
sceng sugrizo po labai ilgos pertraukos, bet iskart sugebéjo
tapti Lietuvos ¢empionato prizininku. Dar po mety - ir
Salies Cempionu. Tada, 2006-yju pavasarj, Klaipedoje
vykes Lietuvos ¢empionatas — kol kas derlingiausias jo
startas: juk tapo ne tik kategorijos iki 90 kg nugalétoju,
bet ir ilgamecio Lietuvos kultarizmo federacijos vadovo
Romano Kalinausko (1941 - 1998) atminimo prizo Uz
didziausig paZangg laureatu. Roderikas — pastaruoju metu
sekmingiausiai rungtyniaujantis panevezietis, kuris sva-
joja viena dieng dalyvauti ir Europos cempionate.

SPORTUODAVO ...PASLAPCIA

Sesiolikos buvau liesokas vyrukas, o noréjau bati stambes-
nis, atrodyti jspudingai. Todél 1992-aisiais ir patraukiau
kultiirizmo sale. Pirmasis mano treneris PanevéZio klube
Atletas buvo Rolandas Ramiinas. Tada atéjes j treniruokliy
sale jauciausi joje pats maZiausias ir silpniausias. Tai man
nedave ramybés, stimé | priekj, todél atsidavimas sportui
vis didéjo, - apie savo karjeros su geleZzimis pradzig prisi-
mena Roderikas.
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Tiesa, iki tol jis jau buvo isbandes
futbolg, rankinj, orientacinj sportg ir
net $achmatus. Taciau iki varzyby taip
ir nepriaugo. Mokydamasis Panevézio
10-ojoje vidurinéje mokykloje dalyvau-
davo tik parengiamojoje kiino kultaros
grupéje: visas jo sportas tuomet buvo
stebéti, kaip tai daro kiti.
Todél visi mano sportai - ir kulttirizmas
- mano paskutinioji ,meilé“ buvo
.tévams neZinant, nors kultirizmg
as nusiZigréjau i§ técio. Mama - irgi
ortiska, lankeé lengvajg atletikg.
iandien gi Sis sportas mane uzkabino
Jau rimtai - tapo gyvenimo budu: pa-
tinka dsgortuoﬁ, gai}r,ati, kg ir kiek val-
gai, dométis jvairiomis naujovémis,

- sako Roderikas.

PIRMOSIOS VARZYBOS

Po trejetos mety reguliariy treniruociy,
kai jau matési kazkoks apciuopiamesnis
pastangy sporto saléje rezultatas (svére
76 kg, net 16 kilogramy daugiau
nuo treniruociy pradzios), treneris
R. Raminas pasiilé isbandyti jégas
varzybose. Taip 19-metis Roderikas
atsidare scenoje, jupiteriy $viesoje,
pries gausig publika - debiutavo 1995
m. pavasarj Siauliuose vykusiose Siauliy
apskrities  jaunimo  pirmenybése.
Patekus | naujg ir nejprasty aplinka,
krété baimé ir jaudulys (Jaudinausi
taip, jog siandien beveik nicko i§ ty
varzyby nebeatsimenu).

Absoliu¢ioje jaunimo kategorijoje jis
finisavo penktas tarp dvylikos dalyviy.
Ty paciy mety rudenj dalyvavo ir Li-
etuvos jaunimo pirmenybése Kupiskyje
ir ¢ia jau uzkopé ant prizininky paky-
los: Kategorijoje iki 80 kg ikovojo 3-
iajg vieta. Beje, tada teko varZytis su
toje pacioje kategorijoje rungtyniavusiu
ir laiméjusiu savo dabartiniu ...treneriu
(kartu dirba nuo 2006-yjy) Remigijumi
Bimba. Uztat Siandien abiems linksma
prisiminti, kaip tada dirbome scenoje,
aiskindamiesi, kuris geresnis? - $ypsosi
Roderikas.

| SCENA - PO PERTRAUKOS
Nuo 1998 m. sportavo vien tik savo
malonumui, apie varzybas negalvojo.
Todél ir treniruotés, neturint konkre-
taus tikslo, nebudavo itin regulia-
rios.... Rimtam sportui tiesiog nebeliko
galimybiy - vede, gimé vaikai, reikéjo
uzsidirbti pinigy. Gavosi ilgoka per-
trauka. | varZyby sceng Roderikas
sugrizo tik po desimties mety, 2005-
aisiais, ir vél ..Siaulivose. Cia Saulés
faurés turnyro vyry kategorijoje iki 90
kg liko penktas.

Po savaites seké jubiliejinis XXV-
asis Salies cempionatas Kauno sporto
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Stangoes spaudimas gulint ant nuozulnaus |4 X12,10,10.8

Svarmeny leidimas j 3alis gulint zemyn

Ranky suartinimas Peck-Dec treniruoklyje

as kybant ant skersinio su svoriu

imai su svoriu
usirietimai su postkiu

sualelio
Kratine Svarmeny spaudimas guling
galva ant nuozulnaus suolelio

Stanguos arba sva
Svarmeny kalimas  $alis stovint
Svarmeny kélimas f $alis pasilenkus

y spaudimas | vi

z Kojy kelimas kybant ant skersinio 5X1s
Pilvo presas Susirietimai gulint 5%20

Pasistiebimai kojy spaudimo treniruoklyje |[4X 12
Blauzda Pasistiebimai stovint ant vienos kojos 3X20

TIKRIAUSIAI BUSIU
NESUPRASTAS, NES MANO
NEMEGSTAMIAUSIAS
PRATIMAS YRA...STANGOS
SPAUDIMAS GULINT
IE TRENIRUOTES

Tarpvarzybiniu
(raumeny auginimo)

periodu sportuoju
pagal SPLIT (iSskaidyta)
»5 + 2% treniruoéiy

programa, t. y. pen-

kias dienas sportuoju

be pertraukos, o Seséta ir
septinta - ilsiuosi.

Per vieng treniruote
darau tik viena
raumeny grupe

vystancius pratimus:
pirma diena treniruoju

- kojuy, antra - peciy,
trecia - nugaros, ketvirtg
— kritinés, o penkta -
ranky raumenis. Astunta
diena treniruociy ciklas
kartojamas i$ naujo.

Priesvarzybiniu
periodu sportuoju
pagal SPLIT ,4 +

1% treniruociy programa.
Taciau treniruociy sis-
tema iS esmés nesikeicia.




Roderikas treniruotéje

... svediuose Romantic Gym saléje
su treneriu Remigijumi Vala

Lietuvos 2006-yjy mety cempionate (i kairés): Tadas BlaZys, Roderikas Kuodis, Mindaugas
Giedris, Jurijus Solionovas ir Justinas Gelumbickas

2005 ir 2006 m.
Pl masés auginimo
laikotarpiu dary-
Havau po 6-8 pakarto-
imus. Po pernai mety
arzyby, augindamas
aumeny apimtis,
pabandziau daryti daugiau
pakartojimy ir pastebéjau,
ad tai skatina raumeny
ugima.

Priesvarzybinj
5tlenirum’:iq etapa

pradedu kai iki
varzyby lieka 8-10

savaiéiy.

RODERIKAS KUODIS

Aerobiniy pratimy..
6nemégstu, pries

varzybas jy nieka-
da nedariau. Aerobinj
aktyvuma pakeiciu inten-
syviu pozavimu, kai likus
iki varzyby 4 savaitéms
pozuoju kas antra dieng
po viena valanda.

haléje. Cia R. Kuodis startavo jam
priimtinesnéje, nei iki 90 kg, kategori-
joje - iki 85 kg ir buvo trecias: nusileido
tik tituluotajam Semionui Berkoviciui,
Salies empionu tapusiam penktg
karta, bei kitam vilnie¢iui Audriui
Stelmokaiciui.

2005 m. rudenj Roderiko, jau jgavusio
pagreitj bei pajutusio tikry medaliy
skonj, varzyby marsrutas pirma kartg
nusidrieké jau ir uz Lietuvos riby.
Turnyruose Slovakijoje jis turéjo puikia
proga pasivarzyti su Europos ir pa-
saulio ¢empionatuose ne vieng medalj
iskovojusiai slovakais. Nebuvo luzeris
(looser ~ angl. pralaimétojas), nors
Seimininky lyderiams ir neprilygo.
Vienas jy Jurajus Vrabelis kaip tik da-
lyvavo (ir, be jokiy abejoniy, laiméjo)
Roderiko kategorijoje: Pries pasaulio
2005 m. Zaidyniy bei Europos cempiong
ir pasaulio cempionato prizininkg, akis
i akj... Gyvai. [spidingas varZovas.
Tkroves baterijas  tarptautiniais
jspudziais ir patirtimi, Roderi-
kas po pusmecio Lietuvos 2006 m.
cempionate Klaipédoje jau sieké aukso
medalio. Svorio kategorijoje iki 90 kg
jo rimdciausi konkurentai buvo iskart
keli: vilnietis Tadas BlaZys, Justinas
Gelumbickas i§ Siauliy ir Jurijus So-
lionovas (Vilnius). Savo pergalinga
finisa (nors ir nedideliu, tik 3 tasky)
R. Kuodis ta vakara papildé dar vienu
troféjumi - panevézietis pirmavo dar
vienoje nominacijoje: teiséju kolegijos
sprendimu jam buvo jteiktas ilgamecio
Lietuvos kultirizmo federacijos va-
dovo Romano Kalinausko (1941-1998
m.) atminimo prizas UZ didZiausig
pazangg.

POILSIS GAMTOJE

Darbas (Roderikas dirba treniruokliy
salés treneriu klube Sportonas) bei
treniruotés uzima daug laiko. Pirmo-
je vietoje, kai tik atsiranda galimybé
- poilsis su $eima gamtoje. Tada ir
SaSlykai (vasarg kultaristai nerung-
tyniauja) — pats tas. Bulviniai patieka-
lai - Roderiko irgi yra megiami, kaip
ir saldumynai. Tiesa, pastaraisiais jis
pernelyg nesizavi, nes, jo nuomone, jie
stabdo...raumens augimg. Beje, butent
didesnés raumeny apimtys, dar kel-
etas propor-cingai ant kano isdélioty
kilogramy yra sportininko svajoneé,
tiesa, visglaik nelengvai jgyvendinama
(Priaugti raumeny masés man visada
yra sunkiau, negu iSryskinti raumenis).
Dar viena mano aistra - roko muzi-
ka. ,Limp Bizkit, Linkin Park ir Kid
Rock - mano mégstamiausios grupés.
Isgyvenciau ir be muzikos, bet su ja -
linksmiau, - porino keliolikos §iy grupiy
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CD kolekeija surinkes pasnekovas.

I§ kity sporty R. KuodZiui aréiausiai
dasios yrakovinés sporto Sakos, krepsinis
ir auto bei motosportas. Taciau aktyviai
né viena i$ jy neuZsiima - tiesiog tam
nebelieka nei jégy, nei laiko.

Namuose (kad bity jaukiau) Seima ap-
gyvendino net du naminius gyvanus
— kating ir zaligjg iguang.
Vairuodamas savo penkiolikos mety
Seat Toledo jis kol kas tik nuzvelgia
BMW ar Audi - savo svajoniy auto-
mobilius. Ir tiki, jog i svajone, kaip
ir nesustojant irtis j prieki masinantis
tikslas - dalyvauti Europos cempionate
ir patekti tarp penkiy pajegiausiyjy
atlety — vieng dieng bus jgyvendintos.
Juolab, kad artimiausiu laiku baigti
sportinés karjeros jis nezada (Apie tai
dar net nemastau).

FINANSINE NASTA -
PERPUS SU REMEJAIS

Riboti finansiniai iStekliai, pasak
R. Kuodzio, yra nemazas stabdys
siekiant progreso. Taciau net ir Lie-
tuva — ne be gery Zmoniy. Pasirengti
ankstesniy sezony varzyboms padédavo
sporto klubo Sportonas, kuriame dirbu,
savininkai Egidijus Vogulis ir Elmoras
Adakauskas, Virginijus Kulisauskas is
firmos Sportidus ir Giedrius Suraucius
i§ Olimplitos. Dabar mane remia Min-
daugo Varno atstovaujama Universal
Nutrition firma. Visiems jiems noriu
nuosirdziai padeékoti, gal pavyks atrasti
dar ir daugiau réméjy, - kalbéjo Ro-
derikas. Tuomet, tikiu, pajégsiu pasiekti
dar geresniy rezultaty.

Bet vien tik finansai irgi lemia ne
viskg, todél noréciau padékoti visiems,
kas mane palaiko - draugams,
pazistamiems, 0 ypa¢ - savo Zmonai
levai: u# kantrybg, — uibaigé savo
pirmajj interviu zurnalui M&F Lietu-
va daves R. Kuodis.

MEGSTAM
GRIND!
MANO RE
KG PRITC!
GAL 4 Ai




5IAS MANO PRATIMAS — STANGOS KELIMAS NUO
1A MANO GERIAUSIAS REZULTATAS — 240 KG. KITI
RDAI — 165 KG SPAUDZIANT STANGA GULINT IR 210
'UOSE SU STANGA ANT PECIU. SIE REZULTATAI -
ET 5 KARTUS DIDESNI UZ MANO PRADINIUS,
IEKTUS TIK ATEJUS | SALE PRIES 15 METUY
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