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SU

REMIGIJUS BIMBA

DARIUS BUKSNAITIS, VAIKYSTEJE TARP
BENDRAAMZIY ISSISKYRES ITIN SMULKIU
SUDEJIMU, 1S PRADZIY ZAIDE KREPSIN]. TACIAU
KULTURIZMAS VILIOJO LABIAU IR PO DAUGIAU NEI
DESIMTMECIO TRENIRUOCIY (IS PRADZIU NAMIE,
VELIAU - IR SPORTO KLUBE), TAPO TIKRU

, HERAKLIU*, LIETUVOS KULTURIZMO CEMPIONU.
STATYBOS INZINIERIUS, ISMANANTIS NE TIK
PASTATU, BET IR KUNO STATYBOS PASLAPTIS.
PASIVAIKSCIOJIMAI GAMTOJE AR PAJURIU, KALNAI,
GRAZIOS VIETOVES TRAUKIA CEMPIONA LYG
MAGNETAS. KAIP IR KITAAISTRA- TECHNIKA:
AUTOMOBILIAI IR MOTOCIKLAI.

DARIUS BUKSNAITIS

+ GIME

19730823

* GIMIMO VIETA

Sakiai

*« GYVENA

Kaune

- UaGls

173cm

* SVORIS

STIPRIAUSIAIS™

92 kg per varZybas
101-104 kg tarp varzyby

SVARBIAUSI PASIEKIMAI

2011:6 vieta (iki 100 kg) IFBB'Meégejy
Mr.Olympia" Londone
Jurbarko atviryjy pirmenybiy ab-
soliutus nugalétojas
1 vieta (ki 95 kg) Lietuvos
Cempionate
2 vieta Baltijos Saliy mace
2 vieta Vilniaus atvirosiose
pirmenybése
2 vieta Europos sporto Zaidynése
2 vieta Siauliy atvirosiose
pirmenybése ir turnyre ,Saulés
tauré'

2010:1 vieta (iki 95 kg) Lietuvos
Cempionate
2 vieta turnyre, AnyksCiy taure'
2 vieta tarptautinése sporto
Zaidynése ,,Saulés miestas'

2008:5 vieta tarptautiniame turnyre
,,Olimp Classic Lithuania*
2 vieta (ki 85 kg) Lietuvos
Cempionate .
1vieta (iki 90 kg) Siauliy apskrities
pirmenybése ir turnyre ,Saulés
tauré'

1997-2007 metais rungtyniavo kity
organizacijy varzybose



Papasakokite apie savo vaikyste, paauglyste.
-Gimiau ir augau Sakiy rajone. Cia lankiau
darzelj, baigiau Sakiy viduring mokykla.
Vaikystéje ir paauglystéeje buvau labai judrus vai-
kas, spédavau ir téveliams padéti, ir gerai moky-
tis ir paskui kamuolj su draugais lauke palakstyti.
Siaip kazkuo neissiskyriau i3 ity bendraamziy.
Gal tik savo smulkiu sudéjimu ir mazu dgiu.
Téveliai pasakodavo: einant j pirmg klase net
nerado man tinkamo mokyklinio Svarko. Gal tai
ir pastiméjo mane uzsiimti Sia sporto Saka, kad
iSsiskirciau i$ kity, o tuo paciu ir sutvirtéCiau.

- Kokiomis sporto Sakomis uzsiéminéjote?

- Kaip ir visi, gan intensyviai Zaidziau krepSinj,
futbolg. Bet tai buvo komandinés sporto Sakos
ir nuo mano jdéto darbo mazai kas priklausé.
Todél norédamas parodyti savo pastangas ir
valig pasirinkau kultarizma. Cia galiu atsiskleisti
kaip individualybé ir daryti taip, kaip atrodo ge-
riausia.

- Kaip patekote j treniruokliy salg?

- Buvau labai smulkus tad norédamas bent
kaZkiek sutvirtéti jau namuose  kilnojau
geleZis. Padédavo tétis - Stangos, svarmenys
, suolelis buvo savadarbiai. Pradéjes studi-
juoti Kaune rimtai kibau j mokslus, ZaidZiau
krepSinj mokyklos rinktinéje. Bet kazkaip at-
sitiktinai uzéjau j sporto klubg ,,Olimpas”. Ka-
dangi patiko, pradéjau vél kilnoti svarmenis.
Bet iki klubo buvo labai toli, ,,Olimpe* sporta-
vau neilgai. Su draugu atradome klubg arciau
namy - ,GeleZiniai Zmonés® Kazka Zinojau
- buvau prisiskaites Zurnaliuky, bet mano pir-
moji treniruoté nebuvo vykusi. Treneriui Sauliui
Miseviciui vis ,,uzkliddavau*, nes pratimus atlik-
davau nelabai taisyklingai.

- Kada nusprendéte dalyvauti kultdrizmo
varzybose? Kas pastiméjo ,,lipti* ant scenos?

- Pradéjes sportuoti ,,Geleziniy Zzmoniy“ klube
iSkart buvau pastebétas treneriy Miseviciy.
Jau tada turéjau geras proporcijas, reikéjo
tik padidinti raumeny apimtis, pakoreguoti
atsiliekancCias raumeny grupes. Po pusés mety
treniruo€iy S. Misevicius pasidlé iSbandyti save
varzybose. Man tai buvo nauja ir jdomu, dar la-
biau motyvavo sportuoti.

- Kokiose pirmosiose varzybose dalyvavote ir
kaip sekési?

- Mano debiutas buvo 1997 m. NABBA Lietuvos
Cempionate. Startavau vyry kategorijoje ir pel-
niau tre€igja viety. Tai atpirko mano jdétg darbg
ir skatino tobuléti dar labiau.

- Kuo dabar uZsiimate?

- Pastaruosius trejus metus dirbu sporto klube
~-Minotauras“ treneriu. PrieS tai darbavausi
statyby srityje, prizidrédavau darbg objektuose ir
vadovavau plastikiniy langy cechui. Mat Kauno
technologijos universitete esu baiges statybos ir
architektaros specialybés studijas. Esu statybos
inZinierius. Tad moku statyti ir pastatus, ir kiing.

- Kaip i§ statyby inZinieriaus tapote treneriu?
- Visai netikétai. Dar tebedirbdamas statybose,
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TRENERIS Darius Buksnaitis irjo pirmasis treneris Saulius Misevicius

(kairéje)

TARPVARZYBINIS TRENIRUOCIY SAVAITES MIKROCIKLAS

Savaités
dienos

Treniruoté

Tricepsas

Pirme-
dienis

Kriting

Antra-
dienis

PeCiai

Slaunies
dvigalvis

Blauzda

APIE TRENIRUOTES

Q ~Myliu - nemyliu"...
1 SprendZiantii mano
1 nuotrauky, tikriausiai
atrodyty,jog labiausiai
meégstu treniruoti pecius

irrankas, tac¢iau taip

baova.anks¢iau, kai iities

didesnj dénesj skyriau

viriutinei kano daliai. Taciau
pastaruoju metu - proritetas
yra kojos. Todél kaip ir neliko
Lnemylimy" raumeny grupiy.
Kalbantapie pratimus.
patinka daryti prisitrauki-
mus, o daugiausia pastangy
reikalaujantys pritapimai
nératarp mégiamiausiy.

Laisvi

M svoriai ar
1 tre-
niruokliai—?
Mano galva.
reikalinga
viskas, nors
aipirmenybe
teikiu laisviems
svoriams. Tik
rengiantis
varzyboms
stengiuosi
laisvus svorius
keisti tre-
niruokliais.

TreCia- Ketvirta-  Penkta- J/\ /\
dienis dienis dienis
Nugara  Slaunies  Laisva  Lengva Laisva
keturgalvis ~ diena  treniruoté diena
Bicepsas Visoms
Blauzda raumeny
grupems
Treniruogiy jm  Aero- — A Variybines -
K metodai... #1 binis D «~formos I
\Ipikas...
Tarpvarzybiniu kravis... PrieivarZybinio  Jeivarzybiné Démesys.- 1
laikotarpiu Darau jj tik laikotarpio forma,iSlenda" ne Reikeéty
kiekvienai ruoidamasis  trukmé... varzybydieny, o treniruotis |
raumeny grupei varzyboms. Paprastai diena pojy-tai dél jvairiapusisM
karty persavaite Kuovarzybos pasirengimas patirties stokos. Juokingai atre
skiriu vieny aréiau-tuo varzyboms Sportininkas do. Kai islavini
sunkiy irvieny iraero- trunka 12 tobulina formy apie uipeliting
lengvy treniruote. binis kravis savaitiy, nors. 3ménesius, todél Kano dalis lai"
Ruoiiantis didesnis. pavyzdziui. gal bijodamas jy Kosi d*'*)l
varzyboms priei mégeéjy sugadinti, nespéja osiantd*i
*
kravis didéja - JMr.Olympia*  .uzsikrauti* angli-  »9egtuku
treniruojuosijau uzteko ir 10 avandeniais. 'k‘?J_Ll' .
ietis kartus per savaidiy. Reikia siekd

savaite.

proporcingu

sudéjin*0.



Teveliai pasakodavo: einant |
pirmg klase net nerado man
tinkamo mokyklinio Svarko.

ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS

Tarp varzyby
Svoris 103 kg
Kratine 125 cm
Bicepsas 49,5 cm
Talija 91 cm
Slaunis 66 cm
Blauzda 45,5cm

Platieji nugaros
J K raumenys...Kadangi
tai yra gan didelis

Varzybose
92.5 kg
121 cm
47 cm
89 cm
63 cm

43 cm

Jéga...Dideliy svoriy
nesivaikau - stengiuosi
1 0 kuo geriau pajausti,

raumuo, jam iSlavinti reikia kaip dirba treniruoja-

irdaugiau, ir jvairesniy
pratimy. Pagrindiniu
laikau prisitraukimus prie
skersinio (Ir prie kaklo, ir
uZ gaivos). Kitas svarbus
pratimas - horizontalaus
lyno traukimas prie
kratinés sédintarba §j
pratimg keiCiu tangos
traukimu prie kratinés
gulintantauksto suolo.

mas raumuo. Kilnojant
didelius svorius, padidéja ir
traumy tikimybeé. Stangos
spaudimagulintnuo
kratinés paskutinéje serijoje
darau su 140 kg, analogi3kai
pritipimus su $tanga ant
petiy - su210kg. Stangos
atkélima (.mirties trauka")
darau su nedideliu svoriu Ir
labai I3 Iéto. Saugau nugara,
todél kazkiek vengiu $io
pratimo.

padéjau savo geram draugui  Sarinui RaiZiui
jrengti sporto kluba. Pastarasis po to ir paprasé
padirbéti klube treneriu (kol suburs Kklubo
personalg). Sutikau. IS pradZiy tekdavo derinti
darbus, bet kai pradéjau nebespéti, teko rinktis.
Pasirinkau darbg sporto klube ir esu tuo paten-
kintas. Mégstu tai, kg dirbu, yra jdomu. Dabar
jauciuosi savo ,,rogese*.

- Esate treneris. Koks darbas Jurrs arciau
Sirdies: ruoSti sportininkus ar mankstinti
Zmones sveikatos tikslais?

- Siaip jau néra skirtumo, visur jaugiu
atsakomybe uz atliekama darba. Visada smagu
matyti besiSypsantj Zmogy klube, nesvarbu ar jis
sustipréjo fiziSkai, ar numeté svorio, ar pasiruosé
varzyboms. Svarbu, kad jis jveiké sau iSkeltus
tikslus, o as jam tik padéjau tai padaryti.

- Ka planuojate veikti ateityje? NemaZzai Lietu-
vos gyventojy Siuo metu iSvyksta arba bet jau
planuoja gyventi ir dirbti j uzsienyje. Ar netu-
rite tokiy plany ir Jis?

- Plany yra jvairiy... ir Lietuvoje, ir uzsienyje,
taCiau noréCiau gyventi Lietuvoje. Juk Lietuva
- mano gimtiné. ISvykciau i$ jos, jei tai buty
susije su sportine Kkarjera arba su mégstamu
uzsiemimu.

- Aryrasportininkas, kuriuo Jis Zavités? Kaip
manote, kuris i$ kulturisty sportininkiy yra
(buvo) geriausias Lietuvoje ?

- Man asmeniskai tai Olegas Zuras - jis buvo, yra
ir...liks geriausias.

- Per pastaragjj deSimtmetj IFBB j varzyby
programg jtrauké vis naujas rungtis: vyry
fitnesa, klasikinj kultorizma. Koks Josy
pozidris j tai?

- Vertinu tai teigiamai, nes Zmogus gali rink-
tis. Be to ne visi nori ir gali bati kultristais.
Kultdrizmas  reikalauja ~ daug  finansiniy
investicijy ir maksimaliy Zmogisky pastangy.
Manau, kad tiek vyry fitnesgs, tiek Klasiki-
nis kultdrizmas yra puiki galimybé atsiskleisti
didesniam sportininky ratui.

- Ar nebuvo pagundy pereiti i$ kultdirizmo j
klasikinj kultarizma ar fitnesg?

- Tikrai ne, pernelyg sunkiai ir ilgai treniravausi.
Nors jei tik dabar pradéCiau savo sportinj kelia,
tikriausiai rinkciausi klasikinj kultlrizma.

- Kiek mety dar planuojate dalyvauti
varZybose? Kai baigsite savo sportine karjera,
ar savo gyvenima susiesite su sportu?

- I8ties net neZinau. Tai priklauso nuo daugelio
dalyky, pradedant sveikata ir baigiant reméjais.
Galvoju, jog sportuosiu ir tada, kai baigsiu
dalyvauti varzybose (gal tik ne taip intensy-
viai). Ketinu ir toliau dirbti sporto klube, tre-
niruoti Zmones, o panoréjusiems padéti ruostis
varzyboms. Galblt prisidéti prie varzyby or-
ganizavimo.

- Kai rengiatés varzyboms, ar Jus palaiko ar-
timieji ir draugai?
- Zinoma, palaiko. Ir tai suteikia papildomy jegy

rengiantis varzyboms.

- Kokig didZiausig nesekme esate patyres?

- Tokiy kaip ir nebata. Nebent isskirCiau turnyrg
,0slo Grand Prix*, kai 2010 mety balandj, dél
ugnikalnio issiverzimo visas pasirengimas nuéjo
perniek. Buvome jau susiruoSe vykti j varzybas,
kai iSvakarése buvo atSaukti visi skrydziai j
Skandinavija. Ir mano sportiné forma tada buvo
iSties gera. Atsimenu, tanakt susiskambinau
su treneriu Arvydu Mickumi: ,,Gali valgyti...
lieckame Lietuvoje” Buvo apmaudu, o pasiekta
forma teko ,,laikyti“ beveik ménesj iki Lietuvos
Cempionato. 2006 m. rudenj patyriau sunkig
trauma, kai plySo kratinés raumuo.

- Kurios i$ varzyby jsiminé labiausiai ?

- Visos varzyhos palieka kazkokius jspldZius,
nesvarbu, laimi ar ne. Po jy analizuoji varzovus,
savo trakumus, klaidas. ISskirCiau gal 2011-uo-
sius, kai pasiekes forma kovo viduryje dalyvavau
septyniose varzybose ir ,laikiau* formg iki pat
birZelio pradzios.

- Kurj laikg dalyvavote ne IFBB varzybose.
Kaip ten sekési ?

- NABBA buvo mano sportinés Kkarjeros
pradzZia... Pasiekiau laiméjimy jvairaus lygio
varzybose.

- Nuo 2008 m. pradéjote rungtyniauti IFBB.
Sportiné forma Zenkliai pasikeité, kas tam
turéjo jtakos?

- Tiesa, forma tikrai pageréjo. Ir tai - mano naujo
trenerio A. Mickaus nuopelnas. ACil jam ! Jau
2007 m. teko nekart bendrauti su juo, o dar po
mety pradéjome dirbti jau rimtai. Tais metais
mano debiutas IFBB varZzybose buvo neblogas:
laiméjau Siauliy atvirgsias pirmenybes, tapau
Lietuvos viceCempionu, tarptautiniame ,,0limp
Classic* turnyre iSkovojau 5-gjg vieta. Buvau
patenkintas savo rezultatais ir masy bendra-
darbiavimu. A. Mickus - iSties puikus Zmogus,
treneris ir sportininkas.

- Kokius jspudZius paliko mégéjy ,,Mr.
Olympia“ turnyras, vykes Londone 2011 m.
pavasarj?

- Jsimintina kelioné - vien stresinés situacijos,
bet tai gal tik labiau mus sujungé kaip komanda.
Kalbant apie pacias varZybas, jos buvo isties
auksto lygio. Visi sportininkai buvo geriausios
formos - ,,ekskursanty” nebuvo. Organizacija
taip pat buvo gera. SakyCiau, jei ne keliong,
patys geriausi atsiminimai. Aisku, labai triko
masy Salies atstovo tarp teiséjy.

- Esate vienas i$ kultdrrizmo lyderiy Lietu-
voje. Kg norétume sawyje patobulinti, kad
sékmingai dalyvautuméte ir tarptautinése
varzybose?

- Nelaikau saves lyderiu.Tobulinti reikia daug
ka, o labiausiai - kojy raumenis. IStaisius figtros
trikumus, reikéty dar labiau atkreipti démesj j
varzybine forma. Jei j varzybas atvaZiuoji neri-
maudamas, stresuodamas - nesi geriausios for-
mos. Juk kai Zinai, kad padarei viskg ir esi ger-
iausios formos - jaudintis néra del ko.
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- Arturite talismang Irar J veZatés j varZybes?
* Ne, neturiu. Na nebent minkstg Zaislg *
asiliukg, kuris visada jsitaises ant maSinos
galinés palanges.

* K3 galvojate apie Lietuvos kulttirizmo or-
ganizacijes?

- Mano supratimu, tokiai meZai Saliai tiek daug
Sios sporto Sakos federacijy - akivaizdziai per
daug. Nuo to nukenCia tik sportininkai, nes
federacijos taiko sankcijas ir panaSiai. Buvo
labai grazios varzybos 2005-aisiais, Lietuvos
Cempionatas, skirtas kultlrizmo 40-meciui.
Prisimenate? Stai tokiy varzyby ir reikia spor-
tininkams. Manau, kad Siai dienai Lietuvoje
stipriausia IFBB, kalbu apie sportininky pa-
sirengimo lygj. Norint judéti pirmyn, reikia
rungtyniauti su stipriausiais. 2008 metais su-
dalyvavau visy Lietuvoje veikianCiy federacijy
varZybose ir taip suZinojau savo pasirengimo
lyaj kiekvienoje i8 ju.

- Kg labiausiai vertinate Zmonése?

- Bendrauju su visais vienodai. Man nesvarbu
kokias pareigas Zmogus uzima, vadovas jis ar
darbininkas, turtingas ar skurdzius...Vertinu
Zmogiskuma, bei tuos, kurie laikosi savo ZodZio.
Galvoju, jog tai ir yra svarbiausia.

- Kokie Jisypomégiai? Kg mégstate veikti lais-
valaikiu?

- Siaip laisvalaikio maZai ir turiu. Daugjo ,suéda‘
darbai. TaCiau pasitaikius progai visada randu lai-
ko iSvykai ] gamta: pasivaikiCioti pajariu, pabti
midke. Taip pat dar patinka muzika ir gyvinai.
Turiu Sunj labradorg, kurj kaime téveliai priZiciri,
kai binu ,,pasinéres™ j darbus.

- Ar megstate Svesti ?

- Sventés - visada gerai. Tik kad jos - vis
ruoSiantis varzyboms! Todél stengiuosi kazkaip
iSsisukti, kad kilty kuo mazZiau pagunduy.

- Koks patiekalas Juns labiausiai patinkair ko
nemegstate valgyti?

- Maistui nesu iSrankus, valgau viska, Kaip ir
tikriausiai visy lietuviy mégstamiausias pa-
tiekalas - cepelinai. Ir laSinuky kaime pas
tévelius vasaros vakarais neatsisakau. Esu didelis
smaliZius - mégstu tortus ir pyragus. Nepatinka
virti kiausiniai, todél jy net ir per pasiruosimo
varzyboms laikotarpj privengiu.

- Ar suvalgote kazka skanaus kartg per savaite?
Arvientik grieZta dieta be jokiy nukrypimy ?
- Grieztos dietos laikausi tik ruoSdameasis
varzyboms, tarpvarzybiniu laikotarpiu valgau
viska. Valgyti kazkg skanaus kartg per savaite
nebandZiau, bijau, kad nebesustoCiau. Tada ir
apie varzyhine formg galima bty tik pasvajoti...
- Kokius pokyCius pastebite, kai baigiasi
varzyhy sezonas?

- Visglaik varzybinés formos neiSlaikysi. Orga-
nizmas turi turéti apsauginj riebalinj sluoksnj,
bet po varzyby su tuo yra sunkiausia susitaikyti.
TaCiau formos praradimas yra nattralus dalykas.
Todél Sito itin nesureikSminu.
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TRENIRUOCIY PROGRAMA PRIES LIETUVOS 2011 METY CEMPIONATA

Raumany grupés

Kritiné

Tricepsas

PaCiai

Slaunies dvigalvis

Blauzda

Nugara

Bicepsas

Slaunies
keturgalvis

Blauzda

Pratimo pavadinimas

IDIENA

Stangos spaudimas gulint nuo kritinés

Svarmeny leidimas j Salis gulint

Atsispaudimai nuo lygiagre€iy

Stangos spaudimas gulint siaurai suémus Smith treniruoklyje
Ranky tiesimas prie treniruoklio stovint su virve
Atsispaudimai nuo lygiagre€iy

I1DIENA

Stangos spaudimas uZ galvos sédint Smith treniruoklyje
Svarmeny kélimas j Salis stovint

Stangos traukimas iki smakro stovint

Svorio spaudimas kojomis kampu sédint treniruoklyje
Vienos kojos lenkimas stovint treniruoklyje

Romeéniska trauka su Stanga rankose tiesiomis kojomis
Pasistiebimai stovint treniruoklyje

Pasistiebimai sédint treniruoklyje

Il DIENA

Stangos traukimas prie pilvo gulint ant auksto suolo
Horizontalaus lyno traukimas prie krdtinés siaurai suémus
Vertikalaus lyno traukimas su.0—O' rankena
Prisitraukimai prie skersinio uz galvos (vieng treniruote -
suémus siaurai, kita - placiai)
Ranky lenkimas su Stanga stovint
Ranky lenkimas ant Scott suolo (vieng treniruotg - su svarme-
niu, kitg - su Stanga)
Ranky lenkimas su svarmenimis,,hammer't.plaktukas’)
stiliumi

IVDIENA

PritOpimai su Stanga ant peciy

Kojytiesimas sedint treniruoklyje

|tOpstai j priekj su svarmenimis rankose

PritOpimai su Stanga ant kratinés Smith treniruoklyje
Pasistiebimai stovint treniruoklyje

Pasistiebimai sédint treniruoklyje (keiCiant pédy padétj)

MITYBA IR MAISTO PAPILDAI
Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutinj ménesj prieS varzybas

Laikas

7 vai.

10vai.
13 vai.
14 vai.

15.30 vai.
17 vai.

18vai.
21.00
22.00

Valgiaradtis ir maisto papildai

4x12
4x12
5xmalu.
4x15
4x15
5xmaks.

4x10
4x10
4x15
4x15
4x15

EX‘S
4x15
4x15

4x15
4 x maks.

4x15
4x15

4x15

| =2

4x15
4x15
4x15
4x15

150 g vistos kratinélés, darZzovés, 50 g ryZiy 3 kaps. BCAA

59 L-Glutamino, vitaminai, 2 kaps. TOMmega caps

150 g vistos kratinélés, darzovés 4 Amino ragsciy kaps.

150 g vistos kritinélés (150 gjautienos), darzoves, 50 g ryziy

10 g BCAAXplode, AAKG 7500 extreme shot 2,1 kaps.

Thermo speed extreme

Treniruoté

10 g BCAA Xplode, 2 kaps. TOMmega caps, 5g L-Glutamino,

3 kaps. Amino Tech

150 g vistos kratinélés (150 g jautienos), darZovés, 50 g ryZiy

Baltyminis kokteilis, 2 kaps. TOMmega caps
5¢g L-Glutamino, 2 kaps. Gold omega3, 2VIA



- Kas sunkiausia rengiantis varZzyboms?
- Kadangi esu saldumyny méggjas, todeél jy atsi-
sakymas - sunkus iSbandymas.

- Kg, Jisy manymu, reikéty daryti, kad
kultarizmas ir fitnesas tapty populiaresné
sporto Saka?

- Mano galva, masy Salyje sunkiai kg bepa-
keisi. Juk masy sportas - ne olimpinis. TaCiau
reklamuoti Sig sporto Sakg bdtina, transliuoti
varybes. Galbit net pristatinéti atskirus spor-
tininkus, parodyti jy laisvalaiko treniruotes,
varzyby akimirkas.

- Kokios firmos maisto papildus vartojate? Kas
Josy réméjai ?

- Jau 5 metai vartoju ,,Olimp* firmos produkcija.
Tai - iSties geri kainos ir kokybés atzvilgiu
maisto papildai. Paskutiniaisiais metais prie
réméjy is ,,Olimp* prisijungé ir ,,Universal* Siy
kompanijy déka ir pasiekiau gery rezultaty 2011
mety pavasario varzybose. Tiesa, per ,,Olimp*
susipazinau ir su savo dabartiniu treneriu A
Mickumi, puikiu Zmogumi. Jau eile mety mane
remia UAB “Ginalas’, esu jiems labai dékingas.

- Ka galvojate apie dopingo kontrole?

- Kiekvienas sportininkas yra suauges Zmogus,
atsakantis uz savo poelgius. Dopingas - atleto
apsisprendimas, nors a5 asmeniSkai sitlau
nevartoti. TaCiau preparatus vartojancio spor-
tininko nepakeisi, bet tikrai galima jtakoti
jaunima, dar tik pradedantj savo sportinj kelia.

- Ar turite savo hobj?

- Tikriausiai viskas, kas susije su automobil-
iais...Kai vaikystéje pradéjau su jais Zaisti, taip ir
Jtebezaidziu“ iki Siol.

- Koks Jisy gyvenimo kredo?

- Daryk savo darbg deSimCiai su pliusu, o visa
kita | Dievo rankose. Jei kazkuo uzsiimu, sten-
giuosi tai padaryti kaip tik jmanoma geriau, jei
matau, kad nesugebésiu - net nepradedu.

- Kokie ateities planai?

- Plany yra daug ir jvairiy. Turéti savo sporto
klubg, pabandyti deramai sudalyvauti Europos
Cempionate. Tai - tik keletas su sportu susijusiy
nory. Asmeniniy gyvenimo plany neminesiu,
nes bijau, kad gali neiSsipildyti.

- Ko palinkétuméte skaitytojams, norintiems
siekti tobuly kano formy? Gal galite jiems at-
skleisti ir savo Cempioniska sékmés formule?

- Visy pirma ir svarbiausia - ateiti j sporto sale ir
pradéti sportuoti!

Jei kazkuo uzsiimu, stengiuosi
tai padaryti kaip tik jmanoma
geriau
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