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VEIDAI

DAINIUS
BARZINSKAS -
KULTURISTAS
SU SOUMENO

® GIMIMOD VIETA

Vilnius

PATINTIS

™ GYVENA

REMIGLIUS BIMBA

DAUGKARTINIS LIETUVOS KULTURIZMO
CEMPIONAS, TARPTAUTINIU TURNYRU LAUREATAS
VILNIETIS DAINIUS BARZINSKAS | KULTURIZMO
KARUSELE [SISUKO 1991-AISIAIS. RUNGTYNIAVES
KELIU KULTURIZMO TARPTAUTINIU ORGANIZACIU
VARZYBOSE, ISBANDES IR ,,ARNOLDS SPORT FES-
TIVAL* SCENA KOLUMBUSE (JAV), PASTARUOJU
METU JAU SVAJOJA APIE IFBB PROFESIONALU LYGA.
TACIAU VIEN STANGOS KILNOJIMAS NERA JO VIEN-
INTELIS UZSIEMIMAS: JIS TRENIRUOJA KITUS, YRA
PROFESIONALUS VAIRUOTOJAS BEI TELEVIZIJOS IR
IVAIRIAUSIU REKLAMINIU SIUZETU ,.LIUTAS*. KITAIP
SAKANT - ITIN LINKSMU ,.PLAUCIU*. GAL TODEL,
JOG VAIKYSTEJE VALANDU VALANDAS LEIDO GRO-
DAMAS PIANINU. KURYBINGA SIELA PRASIVERZE
PASIEKUS KULTURIZMO AUKSTUMAS — DAINIUS
YRA DAZNAS [VAIRIAUSIU TV SOU AR REKLAMINIU
KLIPU (IR KO TIK JIS NEREKLAMAVO!) DALY VIS.



- Papasakokite trumpai apie save, savo
vaikyste, paauglyste.

- Gimiau muziky seimoje, todél natiaralu,
jog kai baigiau lankyti dariel, SeSeriy mety
jstojau | M. K. Ciurlionio meny gimnazija.
Mane tévas aukléjo labai grie#tai, dalnai
gaudavau lupti... (Sypsosi) . Bet todél ir
Lneprilipo” rakymas ar gérimas, musimas
silpnesniy ir pan.. Tadiau dél tokio aukléjimo
issivysté ir blogybiy: nepasitikéjimas savimi,
baimé ifsakyti savo nuomone.

Mano tévas taip jsivaizdavo savo meile
man: kuo daugiau gausiu .berZinés kodés',
tuo labiau bisiu panasus j jo jsivaizduojama
vaika - muzikanty. Tadiau paauglysté ir
hormonai daré savo - buvau judrus, ne-
nustygstantis vietoje, todél nenuostabu,
jog sédéti prie pianino po 4 val. per dieng
nebegaléjau. Tadiau iSmokau grieitos disci-
plinos ir uZsispyrimo, tai, galvoju, padeda
man ir dabar.

- Kokiomis sporto Sakomis uisiiming-
jote?

— Tikriausiai kaip ir daugelis kity, lankiau
futbola, diek tiek - kovy menus, bet niekada
nesuprasdavau tokio sporto, kur reikia kuo
smarkiau prilupti savo varzovy. Nors trene-
riai ir saké, jog galétiau bati geras kovoto-
jas, tadiau man tai buvo svetima dvasitkai.
Komandinés sporto 3akos man netiko, nes
ten maZai kas nuo taves priklauso. AS gi -
individualistas, mégstu viskg daryti pats ir
taip, kaip man atrodo geriausia.

- Papasakokit kaip patekote | treniruo-
kliy salg?

- JPerestroikos” metais atsirado video
salonai, ir viename i§ jy pamadiau filmg
JLommandos” su  legendiniu  Arnold
Schwarzenegger. Tada ir supratau, ko no-
riu i$ gyvenimo, tik nezinojau kaip tai bus
sunku,

- Kiek jums buvo tada mety, kiek své-
réte?

- Pradéjau sportuot 17-0s, o svoris buvo
apie 64-67 kg.

- Kaip nusprendéte dalyvauti varzybose?
Kas pastiméjo ,uZlipti* ant scenos?

- Nusprendiiau nesunkiai, j scena nie-
kas nestimé, pats uilipau. Kai pradéjau
treniruotis pas Fugenijy Gorelika, treneris
po mety ir pasiilé pabandyti. Kadangi pats
neturéjo laiko mane ruodti varkyboms,
pasiilé kreiptis pas V. Gavrilova. Su juo ir
vykau j savo pirmasias varzybas,

- Kada ir kaip jvyko debiutas?

- Tai buvo Lietuvos jauniy ir jaunimo
1991 mety pirmenybés. Atsimenu tik tiek,
jog jos vyko Birdtone ir a3 uzémiaun 3eitaja
vieta. Kitais metais seké dar keletas Lietuvos
jaunimo amiiaus variyby..,

- Kuo dabar uisiimate, kur dirbate,
mokotés?

- Deja, neturiu

mokslams dideliy
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PIKAS: 2009 m. Dainius Barzinskas tapo “Oslo
Grand Prix” absoliuciu nugalétoju

DEBIUTAI: Dainius Barzinskas vienose i savo
pirmuyjy variyby

gabumy, taip pat ir pinigy tam skirti nega-
liv, nes viska aukoju sportui. Réméjy netu-
riu, tad kiek draugai padeda ir kiek sugebu
uisidirbti dirbdamas treneriu bei transpor-
to kompanijoje . Bretalita® vairuotoju, tiek ir
investuoju pasiruogimui varkzyboms.

ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS
2008 m.

182 cm

Ugis

Treneriu dirbu jau nuo 1993 mety. Svorls 120 kg
Ranka 2 om
- Kaip pavyksta suderinti sportininko ir Talija S

trenerio darba?

- Kartais biina labai sunku. Visg dieng
dirbi treniruokliy saléje, bet dar reikia ir
padiam padaryti 2 treniruotes ir 7 kartus
pavalgyti. Blina, jog pries varzybas dirbi

Dubuo 110 cm

Slaunis 78 cm

Blauzda 48 cmi

APIE TRENIRUOTES

wardylboms
paprastad daray 2-3
i PR =Kardia® trenir
grupiy. Tal didelj g bouar b ¥ : pET SaVaILE po
darant ju =
ki neikacda

katkiok iglygojs

treniruok sl by cieng. Binta
bea ir prisideda
reniruotes
ada nedarau vienody
trendrsctiy, ty patiy
pratimy, todiél mat ne
mena, ki ir kiek dariaal

T IS ALGA
iantis varkyboms, ki fefiy po 50 mim,
b abejones, reilali

atvirkiLesl



Paprastal tiek
lailkp witenka, kad
wtiau relkiamag

reljaly,

MITYBA IR MAISTO PAPILDAI
Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutinj ménesj pries 2009 m. variybas

Laikas (val.)

6.00

8.15

11.15
14.00
17.00
18.00

Mésa + apelsinas

Mésa + slyvos

20,00
22.30

=
]
]
o
+
(=1
+1]

su klientu ir galvoji, kaip ¢ia patiam nenu-
griuvus ant jo ar neuZmigus beskai¢iuojat
pakartojimus! (Sypsosi). Reikia iikentéti,
nes niekas §ito mangs juk neverté daryti per
prievarta.

- Koks, jisy apibiidinimu, yra profe-
sionalus treneris? Ar Lietuvoje reikalingi
asmeniniai treneriai?

- Nebdatina, jog treneris bity profe-
sionalus  sportininkas: paZjstu nemaiai
sportininky, kurie tikrai geriau nebiity
treneriais. Taciau neturint sportininko pa
tirties, nebisi treneriu. Tad, mano galva,
profesionalus treneris yra sportininko, psi-
chologo, dietologo, Emogaus turinéio gerg
intuicijg, savitvardy, puikias teorines ir
praktines Zinias, ., misinys”,

Asmeniniai  treneriai  reikalingi, tai

kaip ir bet kuri kita profesija. Aitku,
bus ir apsiSaukéliy, neidmanéliy, bet ir
profesionaly, kuriy yra tikrai nedaug,

- Kg planuojate veikti ateityje? Nemagzai
tautieciy sSivo metu iSvyksta arba bet jau
planuoja gyventi ir dirbti | uisienyje. Ar
neturite tokiy plany, pasitlymy?

= Plany turiu jvairiy, tiek Lietuvoje, tiek
ir uisienyje. Lietuva - mano gimtiné, noriu
gyventi ¢ia. Vienintelis minusas - klimatas,
mégstu Siltesnj, todél ir norédiau viska taip
suderinti, kad vasara gyventéiau Lietuvoje,
o Ziemg - Siltesnivose kradtuose, Tvykdiau

=Sworial ir pa 8
variriy nuomoniy:

makl jrankiy svorial ir Ligtusoje y

gerocksi mas -

tik todél, kad jau kelety
ety ai del traumy negaliu
ranky rau
tinkamai: baziniy pratimy
didelials sworiaks, tedél

1 tremiruati

[suprantama, po boeliy
serijy apdili s
tadiau ne makisu 7-8

trudjuosi ties
irbimu. Kas

Suprantama,
mapl

kit rassrani,

Valgiarastis ir maisto papildai

Amino rugstys, riebaly degintojai” / Treniruoté

Zuvis + ryZiai

Amino ragstys, riebaly .degintojai® / Treniruoté

Amino ragstys, baltyminis kokteilis

i$ Lietuvos tik tokiu atveju, jeigu tai bity
susije su sportine karjera ar su mégstamu
wEsiéminmu,

- Kuriais sportininkais Zavités? Kas
i% kultaristy, jisy vertinimu, yra (buva)
geriausias Lietuvoje, uisienyje?

- Mane visg laikg Zavéjo asmenybés.
Tarp lietuviy tokie yra Virgilijus Alekna ir
Zydriinas Savickas, o tarp kultaristy - Lev-
rone, Schwarzenegger, Coleman.

- Atsiradus klasikinini kultirizmui
nemaiai kultirizmo, fitneso atlety perei-
na j ji. Koks jusy poziaris j tai?

= Gerai, kai #mogus gali rinktis, be to,
ne kiekvienam yra galimybé tapti geru
kultiristu. Juolab, kad kultirizmas be
maksimaliy Zmogisky pastangy reikalauja
labai dideliy finansiniy investicijy. Kartais
jaunas sportininkas turi puikius genetin-
ius, fizinius duomenis, artistitkumg, tadiau
batent finansai jam neleidzia pasiekti
kultirizmui reikalingy raumeny apiméiy.
Tad klasikinis kultirizmas - puiki alter-
natyva atsiskleisti.

- Kiek mety dar planuojate dalyvauti
variybose? Kai baigsite savo sportine
karjera, ar savo gyvenima ir toliau susies-
ite su sportu?

Planuoju dar kokius 8 metus sportuoti
profesionaliai, o paskiau - ZiGrésime.

4 kartus pe
tik bazinius pratim

irimtensy
irtingas - relkia
3 natiralesng,
baliym

Hiekvienam jis

vl Mityba

natiraliy produk
N Fmagus.,
kultaras, darboves,

- Ar dalyvaujant variybose ir laikan-
tis grieitos dietos jus palaiko artimieji ir
draugai?

- Taip, turiu keletg tokiy visg laikg
palaikandiy draugy. Seimos nariai (ir mama
- bitinai!) laikosi dietos kartu su manimi:
jiems tiesiog tenka susitaikyti su tuo, jog
faldytuve - tik sveikas maistas.

- Kokie jisy pomégiai? Kuo mégstate
uisiimti laisvalaikin?

Gamta ir kelionés. Taip pat - muzika
ir gyvinai. Visa tai - neatsiejama mano
gyvenimo dalis. Visg laika, kai ruofivosi
variyboms, svajoju apie keliong po ju.
MNors ir ne visada ifeina, bet kai tik yra
galimybé, tai sédame j automobilj ir kur
nors vaivojame.

- Kokiap did#iausia nesékme esate
patyres  variybose? Koks did#iausias
laiméjimas, pasickimas?

- Jeigu atvirai, tai af tokiy nesékmiy
kaip ir nesu patyres. Tik 2009-yjy ruduo
man buvo nekoks, bet a$  tai Zitiriu kaip |
pamokg. Dabar jg reikia gerai i8mokus at-
eityje mebedaryti tokiy klaidy. Pries kokj
dedimtmetj a$ Zymiai skaudZian reaguo-
davau | pralaiméjimus, puldavau stadia
galva sportuoti dar daugiau, ir taip.. kaup-
davosi traumos. Dabar viska analizuoju ir
stengiuosi  elgtis protingiau. Did#iausias
laiméjimas - netrukus. Dar pamatysite!

- Esate tris kartus Lietuvos abso-
liutus cempionas (2004, 2006 ir 2009
m.). Ka norétume savyje patobulinti,
kad dar sékmingiau dalyvautuméte ir
tarptautinése variybose?

Visai ,nedaug™: ukmesti"gal kokius 15
kg .varfybiniy" raumeny ir - viskas! Bet i§
tikro tai pasiekti man yra labai sunku: visg
laika turéjau problema priaugti svorio, o to-
liau bus tik sunkiau. Taciau viskas jmanoma,
tobulumui riby néra.

- Kaip vertinate pastaraisiais metais
vykstanéias intriguojandias Cempiony
dvikovas: Barzinskas vs Mickus ir Barzin-
skas vs Zuras? Ar teiséjai biina objektyviis?

- Mano galva, jei ad esu sportininkas ir
stoviu per varZybas scenoje tai ar turiu teis¢
vertinti, kas ir kaip atrodo? Po velniu (pakélé
balsa), tai kam tada tie teiséjai reikalingi?
Suprantama, jog ir teiséjai kartais ne visada
bina objektyvas. Kiekvienas jy turi savo
supratima apie vertinimg, taciau kai ad pats
nerungtyniauju ir stebiu variybas saléje,
tikrai gerai matosi, kas ir ko yra vertas.
Todél nemanau, jog jmanoma labai klysti.
Bet tai - kiekvieno saZinés reikalas. A3 noriu
tikéti teiséjais ir ju objektyvumu ir kol esu
scenoje, tebiinie juy, o ne mano sprendimas.

- Kokie jspiidiiai i$ paskutiniojo se-

zono: 2009 mety pavasarj dalyvavote
variybose ne tik Lietuvoje, bet ir Danijoje,
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Norvegijoje, Svedijoje?

- IspidZiai geri, visur geras organizavi-
mas, malonus priemimas, ir ypa noréciau
padékoti Lietuvos ambasadai Danijoje,
kurios darbuotojai padéjo man tiek su na-
kvyne, tiek ir su transportu.

- Ko pritriko, kad 2009 m. rudens
variybose biity rungtyniauta sékmingiau?

- Pirmiausia, tai neturéjau sukaupes tiek
lédy, todél negaléjau sau leisti pirkti visko,
kas reikalinga. Taip pat eksperimentuoda-
mas padariau keleta klaidy, dar ir pilvas sti-
priai ,streikave”, Gavosi prastas rezultatas...

- [Esate dalyvaves jvairiy kultirizmo
organizacijy variybose, net buves jose
profesionaliu atletu. Kodél palikote tu
organizacijy profesionaly lyga?

- Tai buvo iities stipri lyga (Dainius
dalyvavo WABBA Europos ir pasaulio
profesionaly Grand Prix turnyruose, pelny-
damas atitinkamai ketvirtaja ir penktajg vi-
etas - R.B.), neveltui daugelis dabartiniy , Mr.
Olympia” dalyviy yra ten dalyvave. Visa béda

politika, gaila, bet &a, jos ne ka makiau nei
Lietuvos Respublikos Seime.

Kai 2008 m. nusprendiiau dalyvauti , Ar-
nold Sports Festival® kultdristy meégejy
variybose Kolumbuse (JAV), tada ir
prasidéjo visa ta makalyné. Kalkas leidiia
dalyvauti, kaikas - neleidzia. Bet kadangi
jau buvau uisisakes bilietus, tad spjoviau |
visky ir ifskridau! Ir jdomiausia, jog atvykus
i varybas, ten net iSvis nebuvo jokio klausi-
mo apie diskvalifikavima, mane priémeé su
dideliu d#iaugsmu ir- pastebéjau: tokiy kaip
a$, buvo ir daugiau. I3 kity federacijy buvo
dar gal apie 10 atlety.

Tad, ne man spresti, ar &ia masy federaci-
jos sporto .politikai® noréjo susireik3minti,
ar kas kita. Taciau i§ tikro, amerikieciui j visa
tai yra nusispjaut. Jie - ui sportininkus ir nes-
varbu, kur tu esi dalyvaves. Sumokéjai meting
NPC (60 USD) narystés mokestj ir - pirmyn!
Deja, bet panasu, jog pas mus iki $iol vis dar
politikuojama, siekiama parodyti savo tvirty
rankg (¢ia - kaip sovietiniais, komunistiniy
idealy laikais). Todél tikivosi i§ naujy Li
etuvos  kultdrizmo  federacijos  rinkimy
permainy, pagaliau, nenori ar negali padéti
sportininkams - eik lauk i ten. Atsiras, kas
norés ir negalvos vien tik apie savo darky. Pa-
galiau, be sportininky, nebus ir federacijos.

- Ar nesusimgstéte apie IFBB Profesio-
naly lyga?

- Greitai jgyvendinsiu ] sumanyma.

- Koks patiekalas Jums labiausiai pat-
inka ir ko nemégstate valgyti?

Sunku isskirti vieng skaniausig, bet kaip
kickvienas tikras lictuvis, mégstu cepelinus,
blynus, védarus, makaronus su siriu ir t.t
Nemégstu virinto pieno ir pienisky sriuby ir
dar visko kas su méta.

- Ka labiausiai vertinate Zmonése?
Zmogitkuma, nemégstu kai prisili-

10

CD: Grupé, 'Sk..ll.n'tp ant vieno i$ paskutiniyjy
savo CD virdeliy patalpine Dainiaus, patek
madiky globg, r\uat-auka_

pdoma tituly ar kitaip bandoma biti man-
dresniais u kitus. Man néra svarbu, kas tu
- prezidentas ar valytoja. A3 bendrauju su
visais vienodai, taiau jei jis to negali daryti
dél savo uiimamy pareigy (arba bent jau taip
galvoja), man jis - tuilia vieta. Pastebéjau,
kad labai reikimingais daZniausia nori bati
keliy policininkai.

- [Esate vedes. Papasakokite apie savo
feimyna. Gal turite kokiy tradicijy?

Esame kiefiausia® $eimyna pasau-
lyje! Visada surandame kuo uisiimti, kartu
pajuckaujame, vienas kitam padedame,
diiaugiamés vienas kito pergalémis, kartu
lindime dél nesékmiy, Zod#iu, esam kaip
vienas tvirtas “savicke” kumétis. Tradicija
irgi turime, bet jos neidduosiu, kad niekas
nepavogty (Sypsosi). Zmona Irina - irgi
sporto srities darbuotoja, dukra Martyna ir
a$ - tikras kums3tis®,

- Ar leistuméte dukrai uisiiminéti
kultiirizmu, fitnesu, jeign ji Sito noréty,
siety gyvenima su sportine veikla?

- Moteriy kultirizmas man nepatinka.
Mano galva, tai - nemoteridka ir netgi baisu,
taciau fitneso ar fighros atstovés man patin-
ka. Tad jei ji rinktysi pastargsias treniruotes
- nepriedtarauéiau, bet ji - daugiau meniska
natira. Mano dukrai Martynai  patinka
gokiai, dainavimas, piefimas, jojimas. Tad gal
taip net ir geriau.

- Ar mégstate Svesti? Gimtadienius? Da-
lyvauti jvairivose TV Sou ir reklaminiuose
klipuose. Gal u# tai dar ir sumokama?

- Mégstu ,tasus’, naktinius klubus ir
LSokius pokius”. Svendiu visas sventes kaip
tik jmanoma jdomiau ir isradingiau. ZodZiu,
reikia Sventeg Svest...

Sunku dabar beatsiminti kada pirma
karta pradéjau rodytis televizoriy ekranu-
ose, gal kokiais 2000-aisiais per ,Radio
centro” gimtadienj. Po to viskas jsibégéjo
susipazinau su daug televizijoje besirodanciy
#Fmoniy. Tad ir pradéjo kviesti tai j laidas, tai
i reklaminiy klipy filmavimus, tai kokiame
filmo epizode suvaidinti... ISties esu noriai
bendraujantis ir turiu, sakyciau, neaprépiama
vaizduote, todél tiek “durnyséiy” sugalvoju,
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2010: Oslo . Grand Prix® 2010 m. turnyre afiloje
- Dainius Barzinskas ir rusé Elena Shportun

kad jei jas visas reikéty jgyvendinti, oi kiek
prireikty laike! Kartais pamastau, gal net
idéjy .banka” atidaryti. Mégstu humorg,
todél visos idejos ar mintys linksmos. Gal
kaip tik dél to ir esu jdomus 3ou verslo
imonéms, kad nebijau atrodyti vienaip ar
kitaip TV ekrane, PavyzdZiui, pozuoti su
"69 danguje” merginomis ar leistis bati
piaustomam “Skamp” CD albumo virseliui.
Ar parcklamuot nebita kosmo edj, plius
ir dalyvavimas laidoje “Dar paZitrésim’.
Vienu #od#iu, nemégstu rimtuoliy, kurie
i gyvenima Ziori kaip j prievole ir nemoka
pasijuokt i§ saves, ar i situacijos. Man pat-
inka d¥iaugtis gyvenimu ir matyt aplinkui

teigiamas emocijas, teigiamai nusiteiku-
sius Zmones. Todél muruj ar Siaip piktas
fizionomijas  .jjungusiy®  neprisileidiiu

prie saves, Tiesiog darau tai, kas man tei-
kia d¥iaugsma ir tikrai nesureikiminu, jog
pafjstu vieng ar kita, arba esu matomas
kasdien TV ekrane. Visa tai - tik nuosta-
bi akimirka, kurig norisi patirti vél ir vel.
Meluoéiau, sakydamas, jog tai neduodair tam
tikros kitokios naudos: didesnés nuolaidos
parduotuvéje, ar uz kokig paslaugg. Bet tai
- irgi tik dar viena patirta gera emocija!

- Gyvuoja praktika, organizmg reikia
wapgauti® ir suvalgyti kaiky skanaus karta
per savaite? Ar visg laika laikotés grieitos
dietos ir nickada nepasmaguriaujate ?

Po variyby tikrai nevalgau baltymy ir
negeriu baltyminiy kokteiliy. Tradiciskai
uzsuku j parduotuve, prisiperku skanésty ir
su visa Seima valgome.



- Kokius kiino pokydius pastebite, kai T
baigiasi varkyby sezonas? Kaip kovojate [JESEEEE
su povariybine “depresija”? : : f

Po variyby priaugu 10-15 kg, bet
trumpam. Po ménesio sugriftu prie sau
jprasto kano svorio, o jei nesportuodiay, tai
sukisdiau kaip .dviratis” - tokia jau mano
genetika. Depresija nekankina, net nefinau
kas tai per blsena povarkybiné “depresija”

= Kas jums yra sunkiausia ruodiantis
varZyboms?
Kai negali valgyti skanésty yra la-
bai sunku. Ir kai matai smaguriaujanéig
Seimyng, o man - negalima.

- Ka josy manymu reikéty keisti, kad
kultiirizmas ir fitnesas tapty populiaresni?

- Jrodyti visiems kitiems Zmonéms, kad
kultaristai yra ne tik ,.Slykitias ir bezdantys
raumeny kalnai”.

- Ka manote apie dopinga sporte?
- Mano poZitris yra neigiamas. Bet H“i-’-‘“ SOUMENAS: Dainius Barzinskas, be abejonés, landien yra geriausiai TV pagalba placiajai auditorijai
su dia problema ir kovojama. Sportininky, Zinomas kultristas E
vartojandiy dopinga, jau nebepakeisi, tik priv- i T
ersi ,ryti” dar baisesnius, kad nerasty ty, ku- : !
riuos jau suvartojai. Manyciau, reikéty pradéti
nuo jaunimo dvietimo. Pirmiausia nuo ty
Jbegalviy® treneriy sporto salése, kurie siilo
tai vartoti. Nors, aisku, tai - kickvieno apsis-
prendimo reikalas, bet ad sitilau jy nevartoti.

- Kokie jiisy ateities planai, svajonés?
Iveikti kvalifikacinj barjerg ir patekti
i wMr. Olympia® turnyra. Turiu nemaiai
ir kity svajoniy, bet jy atskleisti nenoriu.
Paskui gali neidsipildyti. Nors Siaip jau
mano svajonés pildosi!

= Tradicinis klausimas: ke palinké-
tuméte skaitytojams, norintiems siekti
tobuly kiino formy? Gal galite atskleisti
cempionika sékmés formule?

- Kad ir kas ka besakyty ir nesvarbu kaip
daZnai ar jkyriai, jei savyje turi pakankamai
valios ir uzsispyrimo, pasieksi visko, ko tik
troksti. Toks yra mano gyvenimo kredo.

JKUMSTIS™: Taip savo feimyg - Emona Iring ir
patekti j.Mr. Olympia® dukrg Martyna - vadina Dainius
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Dainius Barzinskas apie jéga

® Treniruotéje niekada nedarau maksimaliy (po viena ar keleta pakartojimuy) kélimy. Nes tai - pernelyg
didelé rizika patirti trauma.

B Kai gerai jauciuosi guledamas ant nuozulnaus suoclelio galva aukstyn su 160 kg darau 10 pakartojimy.

® PritGpimai su 3tanga ant peciy yra paskutinis pratimas kojy raumeny treniruodiy programoje. Pas-
taruoju metu atlieku 10 pakartojimy su 200 kg. Anksciau t3 patj pakartojimy skaiciy padarydavau
su 260 kg.

= Stangos atkélimas nuo grindy (Lv.,mirties trauka®). 10 pakartojimy su 220 kg.



