VEIDAI

PASAULIO FITNESO
CEMPIONE - IR... DZIUDO

CEMPIONE!

»Droviaja planetos kiino fitneso ¢empione“ praminta In-
grida Blagusauskaité dél to né kiek nejsizeidzia: juk vos
pries dvejus metus pirmakart isvydusi fitneso varzybas,
po mety ji, pagaliau, trenerio Rinaldo Cesnaiéio jkalbinta,
isdriso pasirodyti scenoje. Fitneso varzyby debiutantei
iskart teko rungtyniauti...pasaulio (!) ¢empionate, kur ji
liko deSimta...UZtat 2008-ieji jau buvo jos triumfo metais.
Iki $ios akimirkos vedé 12 mety treniruociy. Pries tai bita
svariy, net ir tarptautiniy pergaliy...dziudo varzybose!

- Papasakokite trumpai apie save, savo
vaikyste, paauglyste.

- Gimiau ir  augan  Marijampoléje.
Vaikystéje ir paauglystéje buvau gana
veikli ir usispyrusi, litisas dienas praleis-
davau su metais vyresniu broliu Robertu ir
draugais. Visada stengiansi lvgivotis j brolj,
noréjau buti stipresne ir vikresné, Be to, la-
bai mégau skaityti, lankiau fokiy aerobika.
- Kokiomis sporto Sakomis u#siémei?

- Bodama I4-08 mety svajojau lanky-
ti kik bokso treniruotes, taciau, deja,
merginy  tuomet netreniruodavo, Todél
nusprendfian  lankyti  dziude.  Sekési
neblogai - per ganétinai trumpy laika ta-
pau net tarptautinio  turnyvro, vykusio
1994 m. Sveicarijoje, savo svorio katego-
rijos nugalétoja, Tevai labai palaiké mano
doméjimasi sportu,

- Kaip patckai j treniruokliy sale?

- Brolis pradéjo lankyti sporto kluba, tad
uisigeidiiau it ag, nes labai Favéjausi tobuy-
Iy, stipriu, sportiskai atrodandiu kiinu! Tuo
metu apie kulturizmg teiko Ziniy, todél
Lévelis man widrandé lankyti treniruotes:
buvan 16-0s, nepilnamets, o tévelis buve
jsitikings, kad tai sporto faka tinka tik
vyrams, bet ne merginoms.... Taciau ranky
nenuleidan, o | treniruotes kitame miesto
gale, Mokoly rajone, esantj sporto klubg
nubégdavan,.paslapda, Visada imponavo
stipris sportininkai. Dainai girdedama
vyry uiduodamg klausimg “Kiek spaudi 7%
pagalvojau: "3 tikro, kick gi af iSspauséiau
gulédama ant suolelic °, Bandymas su 20
kg sverianéiu $tangos wirbalu (be sVOrily
'} buvo ganétinai sunkus.. Tadiau jau po
keleriy mety sunkiy treniruodiy tapau
Marijampolés miesto Stangos spaudimo
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cempionato su broliu Robertu nuvykome
pas trenerj R, Cesnailj, Pasikalbéjome...
Taip ir nusprendifian ibandyti save
Jegas...

- Kodél fitnesas, o ne knltirizmas?

- dportas — gyvenimo aistra, o fitnesas —
mano ilgametés svajones issipildymas. To-
bulos sportings formos idealas. Manau, kad
tiek fitnesas, tiek ir kultarizmas, reikalauja
didelio visispyrimo, pastangy ir pasiau-
kojimo. Apie kultiirizma nesvarstau, nes
matau, jog mano pasiekimai parode, kad
butent kiino fitneso kategorija yra teisingai
pasirinktas kelias. Juo aj ir einuw.

- Kuo dabar u#siimi? Dirbi? Mokaisi?

- Siuo metu su draugu gyvenu Londone ir
neakivaizdZiai studijucju Vokietijos BSA-
Akademie (kano lultaros) akademijoje,
Svajoju biti trenere, akademijos ilduota
trenerés licencija galinja bet kurioje Eu-
topos Sajungos salyje. Norin susieti savo
ateili su sportu.

- Ka planuoji veikti ateityje? Grisi j
Marijampole ar liksi gyventi uzsienyje?

- G2t gyventi | Marijampole, bent jau kol
kas, neplanuoju. Zinoma, svarbu yra palai-
kyti artimq ry$j su feima bei giminémis,
bet gan daznai ir ilgenj laika, kai rengiuosi
variyboms, svelinojosi ir gimtingje.

- Ar yra tokia sportininké, kuria tu Zaviesi
£ Kaip manai, kuri sportininké yra geriau-
sia Lietuvoje ir uisienyje?

- ¥ra daug sportininky (tiek vyru, tiek ir
motery), kuriais Zavioosi, Uz jy stiprig
valiq, jdétas pastangas, pasiaukojima ir
pasiektus rezultatus. Man iSskirtiniausia -
Inga Meverauskaité, estetisku ir sportiskn
kanu,

- K3 tan reitkia fitnesas?
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- Fitnesas — tai mano gpywvenimo bidas,
puikios savijautos ir energijos Zaltinis !
Net negalécian jsivaizduoti savo gyven-
ima be sporto,

- Kiek dar ilgai planuoji dalyvauti
variybose! Ar nustojusi  dalyvauti
variybose savo gyvenimg vis tiek siesi
su ia sporto faka?

- Apie sportines karjeros pabaiga dar
negalvoju. Mano galva, galiu pasiekti dar
daugiau, nei dabar per tokj gana nedidelj
laiko tarpa. Varfybose ketinu dalyvauti
tol, kel man tai teiks dfiaugsmo ir pa-
sitenkinimo. Gyvenima bitinai bandy-
siu sieti su Sia sporto saka.

- Ar tave palaiko artimieji ir drangai,
kal dalyvaujate variybose ir laikaisi
grieztos dietos?

- Draugy ir artimuyjy palaikymo bei
supratimo  ruodiantis varfyboms  tik-
tai netriiksta. Draugas Peter sudaro
galimybe vykti | uisienyje vykstanéias
varzybas, beje, ir pats | jas vaziuoja, Li-
etuvoje dadnai padeda pusseseré Daiva,
kuri mane grimuoja. Pas ja ir apsistaju
budama Marijampoléje. Aia jai ir jos
mamai Dalytei (ji - mano krikéto mama)
u ju geranorifkuma ir palaikymag!

- Kokie tavo pomégiai? Kq mégsti veikti
laisvalaikin?

- Laisvalaikj meégstu leisti Vokietijoje,
kartu su draugo Peter (jis — vokietis,
dirbantis banko brokeriu Londone)
Seima bei draugais. Labai patinka keliau-
ti, pafinti naujas vietas ir Zmones, MNe-
vengiu kartais pabiti viena ir tiesiog..
nicko neveikt,

- Kokiy didiiausia nesékme patyrei
variybose? Koks tave did#iauvsias
laiméjimas?

- Iki Ziol dar neteko patirti dideliy
nesekmiy, gal tik didelj ir skaudy
nusivylima teiséji vertinimu 2008-yjy
Europos  cempionate  Makedonijoje,
Bet po keturiy ménesiy ifkovotas pa-
saulio éempionds titulas - didZiausias
laiméjimas ir gera kompensacija ug
pavasar] patirtas nuoskaudas. ..

- Gal turi talismang, kurj vefiesi i
variyhast

- Talismano neturiu. | varzybas  vezuosi”
gerq nusiteikimg ir pasitikéfimg savimi,
leuri jgavau sulaukusi didelio palaikymo
ir pagalbos i savo mylimojo bei suprat-
ingo draugn Peter. Taip pat - riipestin go
ir be galo atsidavusio $iam sportui trene-
rio R. Cesnaicio, bei feimos, Manauw, kad
be viso to nebiity ir mano laiméjimuy,
Nuesirdéiai dekoju jiems visiems |

- Koks patickalas tau patinka labiau-
siai?

- Nors ir nesu mégéja valgyti . sunkiai®
ir riebiai, bet po variybu nickada neat-
sisakau  krikito  mamos  pagaminty
Zemaidiy blyny ar cepeling. Tokiy
skaniy jokicje kavinéje negausi ! Mégstu
tailandieciy ir japony virtuvés patiela-
lus. Kai laikausi dietos pries variybas, tai
labai pasiilgstu Sviefios gradétos duo-
ros, dang sviediy vaisiy (ypaé ananaso),
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RYTE
Aerobine
treniruots

Treniruote
su svoriais

viding dalys

TRENIRUOTES SAVAITES CIKLAS

ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS

PRIES VARFYRAS

2007 RUGSEJIS | 2008 GEGUZE
Ogis 165 em 165 cm
Svaris 57 kg 50 kg
Kriiting 6 cm 95 cm
Ranka 33em 34 em
Talija 4 cm 64 cm
Dusbue &4 am &5em
Slawnis 53em 54 am
Blauzda 37 em 37 cm

Pring valgj: L-glutamin =
kiauiinio baktymal, Po valgio

0
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13.00
15.00

17.30

18,30 |7

20,00
23.00

HOMANDA: Peter, Ingrida ir Rinaldas

i, riebady dogintojas  Animal Cut

5" arba, Carndtech'. 50 g ryZigir 5
s vitaminai “Spa Fack” acba  Daily Formala® ir ,Ca, Mg, Zn"

sanariy agsaugos paplldas, Joint cara”

PIE TRENIRUOTES
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TRENIRUOCIY PROGRAMA PRIES VARZYBAS

el e

1. Stangos spaudimas sadint ant nuculnaus (kampas45") sualabio

2. Svarmeny leidimas j £alis quiint ant suolelic
3. Swaria spaudimas piemgn sedint treniruaklyje
4. Rankuy suartinimas traukant du luby kynus (su D rankenal

4x10
L

4x15-20

5. Svarmeny spaudimas nuo peciy sédint

&, Svarmeny kElimas j Lalis | alrog set”]

limas j priek| |, drop sat”}

8. Ranky tiesimas prie treninsoklio stovint

9. Stamgos spaudimas siaurai suimus

10. Kojos kelimas aukstyn trenirsolkdyje
ja) pritrau kimas sédint treniruakly je
Lajy atitraukimas sedint treninsoklyje

Hauny igoring i
Ir vidine dalys i

5x 50-100
5 x S0-100
5% S0-100

1. Vertikalaus lyno traukimas prie kritings plad
2, Viena svarmens traukimas peie pilve pasilenkus
3. Vertikalaus lyno traukimas uZ galvos placial suémus rankeng
§ trenirucklyje, sutmimas pediy plotyje
swarmaniu sulenktomis Ankomis

Sodmenys, Alasdmy

B oring ir widine 11, Vienos kojos prit

sudmus ramkeny Ax10
4x10
4% 10
ax 1k
4 15-20

imas stovent tremndruokiyje

12, Vidiiag Kojod atitra himas S0owi vl e ook lyje

2, Kojy tiesimas sedint treniruoklyje

naEpatai bengian ki
4, Laipinjimas ant paaukitinimo

5. Koy lenkimas gulint treniruoklyje

B, P pstai fugiant atgal

7. Svarmeny athelimas sulenktomis ke
B, Spaudimps kojomis trenirsoklyje

Sl s,

elaumny Veenos kojos pritra

4% 1530

A5 158
Is A 15
pladian ned pediai qx 20

Wienos kojos kelimas atgal stovint trenéruokiyje
@z stoyant tremiruo klyje

1. Veemos kojos atifrau kimas shovint treninooklyjs

F;astaba:z,.?l.ll ir 56,7 pratimai stlieksmi triserijomis.

gulint varzvby nugaletoja: iBspandiian -
73 kg, o pati svériau gal kadkur apie 59
kg Pritopin su 90 kg svorio 3tanga, o nuo
grindy atkeliv 80 kg,

- Kada nusprendei dalyvauti variybose?
Kas pastiméjo lipti ant scenos?

- Jau pried kokius 7-erius metus tren-
eris Rinaldas Cesnaitis manes klausé, ar
nenoréfian pasirengti fitneso vargyboms,

bet tada net minties tokios nebuvo:
niekaip negaléjan  jsivaizducti  saves
rungtyniaujancios  scenoje [ 2007m.

Pilva pre-

SPLIT
treniruediy
PFEETE P

tranirsotiy pro
sportusu 2+1

po dvinju is e
traniructiy, seka
viena diena poilsio).

tikshy, tadiau
daugumas
motery

treniruoteje turl  virtuting, tiek

svarybiniu lalko-
plu, kurls btruska

[T su rlals

vyrautl mageznl
|ramkiy swo=

rial Ir dauglaw
(pvz. 15-20)
pakartojim.

ir apating pllva
preso raumeny
dal| Ir skirt]
didelj damos]
mitybai

geguzes ménes] buvau grizusi | Lietuvy -
tada af jau gyvenau Londone. Listuos
kultirizme ir fitneso cempionatas vyko
kaip tik Marijampoléje. Nuéjau, pakiréjau
ir pagalvojau: af ne kg praséian atrodan!
Be to, dauguma drauguy, su kuriais kartu
sportucjame Londone, be perslojo vis
klausinédavo, kodél af dar nedalyvavau
jokioge fitneso varfybose ? Labiau ud ki-
tus St trotke mano draugas Peter, su ku-
riue susipatinome viename sporto klube
Vokietijoje. Tad jau kita dieng po Lietuvos

sy yem akire-

imga, tuniiy

paddti tranaris:

jis Kigkvianal mal-
Ii sudaryti

traniruadiy

PrOF

ats kv lgedam

Kino proparcijas,

bai molar

ir poraikius.

tuotl, o jrankiy
wor| treniruotése pasirinkt
tok|, kad galéty padarytl 3=1
serljas po 15-20 pakartojimu.
Tardiaw didilausias val
shokiant dailiy Wi |
taks mitybad.

skrudinty migdoly ...

- Kokia 2moniy savybe lablausial verting 2

- Swvarbn bati teisingu, noofird?in ir
geranoritku. Vertinu Zmones, kurle moka
diiaugtis net ir makais gyvenimo malonu-
mais. Labiavsial nemégstu veidmainiy.

- Gal jau planuojate ir vestuves £

- Mars su draugu Peter sutariame labai ge-
rai, bet apie vestuves ir vaikus dar negalvo-
jame, Tiesiog diiaugiameés ir meégaujameés
gyvenimu ir ta laisve, kurig vienas kitam
suteikiame,

- Sakoma, kad organizmg reilda apgauti ir
suvalgyti karty per savaite kazky skanaus?
Ar tu visplaik laikaisi grieztos dietos ir
niekad nepasmaguriauji?

- Biina dieny, kai tiesiog nezmoniskai nori-
si toy ko negalima valgyti. Tada mintyse dis-
kutuoju apie viso sito prasme, kol prieinu
igvados, jog neverta mesti kelio dél takelio
- tai gali tik apsunkinti grifimg j grieitos
dietos refima. Manau, kad pasmaguria-
vus, dar labiau padidéty psichologing
jtampa, kurios ruofiantis variyboms ir taip
netriksta.

- Kokius pastebi polylins pasibaigus
varkyby sezonui?

- Wisy pirma, ir tai - svarbiausia, nebéra
psichologings jtampos. [azniausiai, jau
kity dieng pasibaigus visoms varzyboms,
net i5 namy neideinu. Tiesiog megaujuosi
gyvenimu be ripeséiy ir nicko neveik-
dama. Po trupati tampu pilnesneé, atidesne
bei energingesne, Net ir ne sezono metu ,
penkias dienas per savaite, laikausi daug
angliavandeniy turindios dietos. Man tai
suteikia pakankamai daug energijos, o
savijauta biina tiesiog puiki !

- Kas sunkiausia ruoiiantis varkyboms?

- Man sunkiausia yra susikoncentruoti
mokantis - triksta atidume.

- Ka, tave manymu, reikéty keisti, kad
kultirizmas ir fitnesas taply populiares-
ni#

- Mano galva, Zinjasklaida (ypad - TV) yra
veiksmingiausias bidas populiarinant $ias
sporto Sakas. Reikéty daugian straipsniy ne
vien tik apie varzyby rezultatus, bet ir kito

mis temomis. Tai suteikty daugiau naudin.
gos informacijos. Manau, kad dauguma
zmoniy visiSkai nenutuokia apie fitness ir
kultiirizma, manydami, kad tai - ik dideliy
svoriy kilnojimas ir sveikatos gadinimas.

- Tavo nuomoné apie dopingg sporte?

- Galvoju, kad dopinge preparatai sveika-
tos né vienam neprides, Man jis nera aktu-
alus, nes ir be jo as per 12 mety treniruogig
pasiekiau tai, apie ka svajojaw.

- Kokie tavo ateities planai?

- Visy pirma, noréciau ir toliau tobuléti tiek
sporte, tiek ir siekdama mokslo Ziniy, Taip
pat panaudoti visas gyvenimo suteikiamas
galimybes. Mastan ir apie profesionalés
karjera. Visa tai, galvoju - ateityje....

- Koks tavo gyvenimo kredo ?

- Daryk tai, kuo tiki, ir tikék tuo, kg darai.
Visa kita - energijos ir laiko Svaistymas.



