KOMAMDA: litikimlausia
Arino Vandzio palaiky-
mo komanda - dukterys
Gabija (kairéje) ir Ardné
bei Imona Auksé
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ARUNAS
VANDYS

SUGRIZO,
KAD
LAIMETVY!

REMIGLJUS BIMBA

ARUNAS VANDYS, 1991-TAISIAIS TAPES LIETUVOS JAUNIU
CEMPIONU, NETRUKO SUDALYVAUTI IR PASAULIO
JAUNIMO CEMPIONATE - IS ISPANIJOS GRJZO PELNES
KETVIRTAJA VIETA. DAR PO KELERIU METU PATIR
TA TRAUMA BEI SUKURTA SEIMA VERTE PADARYTI
PERTRAUKA. SUGRJZES PO 13-08 (!) METU ] VARZYBU
SCENA, 2010 METAIS PASIEKE IR SAVO [SIMINTINIAUSIA
(BENT JAU KOL KAS) PERGALE: KLAIPEDOJE ISKOVOJO LI-
ETUVOS ABSOLIUTAUS KULTURIZMO CEMPIONO TITULA.

PALINTIS

ARUNAS VANDYS

® GIME

197305 21

® GIMIMO VIETA

Sauliai

* GYVEMA

Siaulivose

& UGIS
184 cm

® SVORIS
108 kg per variybas
117 kg tarp variybu

#® SPORTO KLUBAS
JFortina®, Siauliai

® SVARBIAUSI PASIEKIMAI

2010: Lietuvos cempionato laimetojas

[per 95 kag) ir absoliutus nugalétojas

Lithuania®
2 vieta 2 SROrTo
ZFaidynése Saulés miestas” ir
Baltijos saliy mace

: Listuvos taures laimétojas

2 vieta Lietuvos éempionate
{per 90 kg

4 vieta pasaulio jaunimo
femplonate (per 80 kg)

1991: 1 vieta Lietuvos jauniy
pirmenybese {iki 80 kg)




- Papasakokite apie savo vaikyste, pa-
auglyste.

- Nuo makens niekuo neifsiskyriau i8 ki
Muo pirmos klasés pradéjau lankyti jvairius
sporto birelins,

- Kokiomis sporto fakomis uisiémi
néjote?
Zaidiiau krepiinj, rankinj ., futbols,
stalo tenisa, lankiau romény imtynes, o
mano paskuting sporto faka - kultorizmas,
Komandinés sporto $akos manes nesudomi-
. Save atradau kult@irizme.

- Kaip patekote j treniruokliy sale?

- Atéjan biidamas 14-0s, Salé” buvo gyve-
namojo namo rosyje, nedideléje patalpoje
irengtas mini sporto klubas. Keletas suoliuky,
Stangy. Ten su jomis ir susipainan”,

- Koks buvo tada Jusy svoris?
- Kai pradéjau sportuoti svériau 40 kg.

Kada nusprendéte dalyvauti var-
fybose? Kas pastiméjo ,lipti ant scenos?
- 1988 m. nuéjau | Siauliy sporto klubg
LAduolas”. Man buvo penkiolika, svérian jau
45 kg (igis - tik 160 cm). Cia sportuodamas
madfian nemaZai rimtai  besitrenirucjanéiy
vyruky, 8 kurig ne vienas dalyvaudavo ir
kultiirizme varzybose. Kadangi ad ir pats visa-
da Fibrédavau visas $io sporto varZybas, tai
nuo tada ir pats émian svajoti jose dalyvauti.
Rimtai pasportavus trejeta mety  atéjo laikas
debiutui.

- Kokiose pirmosiose variybose dalyva-

vote ir kaip sekési ¥
- 1990 m. vasario mén. Siaulivose suda

lywvavau miesto jegos trikoves variybose ir ; P ¥ - -
l-c:tlegoriioje iki 82,5 kg itkovojau 2-ajg vieta. ] % : ' DRAUGUI: . Ta my friend Pep” (.Mano draugui Pep”).

= L ik " ~ - — - - Tokia dedikacija ant savo nuotraukos uzrasée Arlnas

i Vv ] : :

19?.1 f L"lg. A ?! s ida_].:r t;l "]_'u ,&r tult_uamm 1994: Aranas Vandys stebéjo pasaulio éempionaty Vandys dovanadamas ja Pep Mering, Europos
variybose (mano svor 15 U 79 kg.): buvau Svedijoje, kur nugalétaju titulug itkovajo Natalija ir dempionui if Ispanijos, kuris nemazai prisidéjo prie
pirmas éiauliq miesto jauniy pirmenybése, Ri¢ardas Murnikovai Aruno sékmingo sugrjiimo j variyby sceng

véliau tarp Siauliy miesto jaunimo finifavan :
antras, o gruodj iskovojau dar vieng pirmgja TARPVARZYBINIS TRENlRUﬂflU SAVAITES MIKROCIKLAS
viety - ﬂi:m!iq kJLth variyby jauniy kali:gu-
rijoje. Tais padiais metais laiméjan Lietuvos
jauniy pirmenybiy Birftone kategorijoje iki
80 kg,

Ketvirta- Penkta-
dienis

Treniruote Rankos Krirtiné Mugara
- Kuo dabar uisiimate? Blauzdos P::Eu _ Ugpa-
Esu UAB ,Atletas” akcininkas, kartu su preking

dalis
Elauzda
Filver Trapecija
presas Slauny
dvigalvis

tévu Valentinu turime jmone, kuri gamina
sporto jrangg, trenirucklius,

- Kokie planai ateidiaif Dalis Lietuvos
gyventojy fino metu isvyksta arba bent jau
planuoja gyventi ir dirbti | uisienyje. Ar
nepuoseléjate tokiy plany? APIE TRENIRUOTES

- Siuo metu apie ifvykima | kita fal
nemastan, neketinu nel vienas, nel su Seima. aum ey L
Sportuoju ir ruodiuosi varéyboms. 2"""“':

pratimaiFat

- Aryra sportininkas, kurivo Jis favités?
Kaip manote, kuris i3 atlety yra (buvo) ger-
iausias Lietuvoje ir nisienyje?

1§ Lietuvos kultdristy iSskirciau Olega bl
Zurg. Mano manynu, jis - geriausias Lietu R
voje. Pirmg karta & sportininka pamadiau,
kai jis dalyvavo varzybose kategorijoje iki 80
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FaiANMALISEAS, SIALILIL

ma éempionato
iwotus prizus demonstruoja (1§

1993; Sugrjfe 14 pasaulio [au
Ispanijoj

kalrés): Ardnas Vandys, Valentinas Vandys ir
Rolandas Pocius

_* CEMPIOMAS: 2010 metals Ardnas Vandys
| tapo Tarptautiniy sporto Zaidyniy .Saulés
miestas” nugalétoju

magalimi

WUMEnFNe
il

kg Olegas sékmingai .i%auge” visas svorio
kategorijas, ir visose buvo puikiai jvertintas.
13 ufsienio atlety kazkurio vieno iSskirti ne
galiv, nes kiekvienu atskiru laikotarpiu turia
vis kita favorita. Kai pradéjan sportuoti mégau
Lee Labrada, Frands Benfatto, Gary Strydom
ir kt. Pastarasis atletas tada turéjo isskirtinius,
didelius pedius - tokius turéti svajojau ir al. Po
to buvo anglas Dorian Yates, amerikietis Jay
Cutler ir daug kity.

- Atsiradus klasikinini kultGrizmui
nemafai atlety i3 kultirizmo, fitneso perei-
na j 8ig sporto rungtj. Koks Jisy pofinris j
tai?

A% manau, kad lklasikinis kultirizmas
atima daug atlety i kultarizmao, Ir ateityje liks
tik klasikinis kultGrizmas.

- Kiek mety dar planuojate dalyvau-
ti variybose? Kai baigsite savo sporting
karjerg, ar savo gyvenima siesite su sportu?

Sportuoti nusiteikes dar tikrai ilgai. Kai
baigsiu dalyvauti variybose, norédiau prisidéti
prie kultirizmo populiarinimao.

Ar Jus palaiko artimieji ir drangai, kai
rengiatés variyboms ir laikotés gricktos di-
ctos?

- Visada jaudiu savo artimu fmoniy ei
dravgy palaikymg. Dasguma draugy patys
sportucja, susije su sportu. Net ir tada, kai
nedalyvavau varfybose, visada su draugais ir
artimaisiais vafivodavome stebéti variybay.
Dabar, kai dalyvauju pats, visiems yra dar
jdomiau.

Laikantis griedtos dietos ir daug sportuo
damas biinu toks, kaip ir visada — rimitas be
susikaupes. Visi tai Zino, nieko tai nestebina.
Visi mane supranta. Atvykus j variybas visada
jauciuosi labai gerai, nes Znau , kad pada
riau viska, ka galéjau. Kai mano jdétas darbas
jvertinamas medaliais, tada atsiperka ir pas-
tangos. Dar didesnis dfiaugsmas tuo jausmu
dalintis su savo artimaisiais ir draugais.

- Kokia didZiausia nesékme esate paty-
res
Didziansig nesékme, kick pamenu, buvo
1992 mety rudenj. Tada Ligtuvos jaumimo
varkyby nugalétojai turéjo galimybe dalyvauti
pasaulio jaunimo kultdrizmo ‘empionate.
Tadiau Lietuvos pirmenybés Vilninje buvo
suorganizuotos dviem ménesiais anksdiau
iki pasaulio fempionato, todél nespéjau gerai
pasiruoéti (pirmenybése likan prnkiila‘.]. ir j

ma
padidisima_.
Kixkvienam

4. Nes bendil patarimal
ms vierodai

rinkting nepatekan, Buvo labai apmaudu.

- 1993 m. dalyvavandamas pasaulio
jaunimo éempionate ifkovojote 4-aja vieta.
Ko pritriko iki medalio?

- Pelnyta 4-oji vieta (treciojoje finisavo
Rolandas Pocius) buvo didelis laiméjimas,
bet, aishu, noréjosi ir daugiau.Iki medalio
pritriko  sportinés  patirties. Rengdamasis
gioms varkyboms ,numediau” pernelvg daug
svario is raumeny, todél kultariskiskais termi-
nais kalbant, buvau , negyvas®

Kurios i% variyby uisienyje jsiminé la-
biausiai
- Cekijoje 1996 m. dabyvavau tarptautin-
iame turnyre ,Grand Prix PEPA" Cia varkési
daug jiymiy atlety: pasaulio  Cempionai
ukrainietis Oleg Zur, lenkas Miraslaw Dase
kiewicz, [siminé ir vilri}'bl:ls Jarand  Prix
Slovakia® Slovakijoje, kur toje pacioje katego-
rijoje teko rungtyniauti su dar vienu pasaulio
cempionu - Jan Kus,

- Paskutinj karty iki pertraukos
variybose dalyvavote 1996 m. , ¢ po to jau
tik...2009-aisiais. Kas lémé tokiy ilgg per-
trauka ir kas paskatino sugrizti ¥

1997 m. besiruoddamas varkyboms,
treniruotée patyriaw traumg - triko kritinés
rawmue. Po  priverstings pertraukos buvo
nelengva wvél ruodts varkyboms. Tiesa,
treniruodiy ,neunimedian’, sportavau visada.
Ir svajojau apie sugriZimg ant variyby scenos.
Suprates, jog metai bégte béga”, susimasciaw:
arba j sporta gri#ti dabar, arba - niekada. Taip
ir sugrifau. Turédjau viléiy pradiiai Skovoli
Siauliy absoliutaus nugalétojo vardg, Mano
litkeséiai pasiteising 100 %,

- Esate iSkovojes ketoris  Lietuvos
fempionate medalius, pelnytus dvikovose
su pajégiais falies sunkiasvoriais: 1994 m.
variétés su Ricardn Murnikovu, 1995 m.
su Rolandu Budinsku, 2009 m. - Dainiumi
Barzinsku ir Olegu Zuru...

- Man iities labai malonu, kad turéjau
tokia galimybe, 1994-1995 m. sezone man
buvo tik dvideSimt vieneri, i8 jaunimo grupés
patekau tarp susugusiyjy, todél pelnytos vie-
tos mane tenkino, net labai. 1994-aisiais K.
Murnikovas Europoje buve ketvirtas...Griius
po pertraukos 2009 m., teko varZytis su pa-
saulio absolivdiu fempionu O, Zuru ir su
Lietuvos absoliudiu éempionu D, Barzinsku.
Likau tredias, ir buvau labai patenkintas.

Esate wienas i$ kultarizmo lyderiy
Lietuvoje. Ka norétume savyje patobu-
linti, kad sékmingai dalyvautuméte ir
larptautinése varkybose?

- Melaikau saves wvienu i85 Lietuvos
kultirizmo  lyderiy, nes jivelgiu nemaiai
minusy, Norédiau Zenkliai  patobulinti kojy
raumeny isvystyma, nors joms ir taip skiriu
isskirtinai daug démesio, rankas, nugara.

- Ar turite talismang ir ar jj vezatés j
varivhas?

SMano talismanas”™ yra mano Emona

Auksé, Mes kartu vaZinojame j visas varkybas.
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Ji labai daug man padeda besiruodiant
varkyboms, viskuo riipinasi.

- Ar nebuvo kile mingiy apie IFBB Pro-
fesionaly lyga ?

- Wieko nemastau apie tai, nes Ziandien
dar tikriausiai negalédian laiméti net ir Lie
tuvos éempionato, jeigu dalyvauty O, Zuras,
A, Mickus, D Barzinskas, R. Pocius, Tadiau
nore ir vilties laiméti neprarandu, gal kada
nors pavyks juos jveikti.

- Esate ne tik sportininkas, besirengi-
antis variyboms, bet ir treneris, ruodiantis
sportininkus  varfyvboms. Kas sunkian:
paﬁam rengtis variyboms ar trenirvoti ki-
tuis?

- Visada sunkiau bt treneriu, nes esi
asmenitkai atsakingas ul kitg. Labai svarbu,
kad trenerio patarimai bty vykdomi atsak-
ingai, nes bitent tai daro jtaka varzyby rezul-
tatams. Kai trenirvwojasi pats, pats ir Zinai kq
darai. Ir taip sieki pergalés!

- Ka labiausiai vertinate Imonése?
- Kai laikomasi duoto Zodiio. Nemégstu
~pazadubay’.

- Esate vedes...

- Su fmona Aukse esame kartu jau
17 meny, Auginame dvi dukras. Bskirting
tradicijy neturime, tafiau stengiamés, kick tai
imanoma, laisvy laika leisti visi kartu,

- Kokie Jusy pomégiai? Ky meégstate
veikti laisvalaikiu?

- Daug laisvalaikio neturiu. Kai ruodinosi
varzyboms, labai atsirenku pramogas, Bi-
jau traurmy. Savaitgaliais su Seima daZnai
vadinéjame dviradiais su misy augintiniu lab
radoro veislés Suniu Lordu, Vasarg daug laiko
praleidZiame prie juros. Patinka vafinétis van-
dens motociklu.

- Ar leistuméte dukroms uEsiiminéti
kultiirizmu arba fitnesn ¥ Gal nenorite, kad
jos siely gyvenimg su sportine veikla?

- Gabija ir Arané dar yra per jaunos
usiimti kultirizmu ar fitnesu, bet jau Jesti
metai lanke sinchreninio  plaukimo  tre-
niruotes Siauliy plavkimo mokykloje Delfi-
nas’, Joms neblogai sekasi. Abi nekart yra
tapusios Lictuves dempionémis. Jeign kada
panoréty ulsiimti  kultirizmu ar  Atnesu,
af tikral nedrapséiaw. Jei pradyty patarimo,
batinai ir patardian, ir padédiau

- Ar mégstate $vesti? Na kad ir savo
gimtadienj?

- Pastarueju metu dvendiame nedaZnai,
nes reodiantis varkyboms stengivosi nekeisti
nei treniruodiy, nei mitybos, nei poilsio
grafiko. Nors, aifku, pasitaiko imdiy. Gimta-
dienio pastaraisiais metais irgi netekdavo
fvesti, nes jis dagniausiai sutapdavo su kuri-
omis tai varfybomis,

- Koks patickalas Jums labiausiai pa-
tinka ir ko nemégstate valgyti?

- Labiausiai patinka toks maistas, kurj
valgau  sportuodamas  ar  ruoddamasis

1R

TRENIRUOCIY PROGRAMA PRIES LIETUVOS 2010 METY CEMPIONATA
| DIEMA

w Pratimu pavadinimas

Slaunuy keturgalvis

Il DIENA

Krdieimné
'-El.]un u dvigalvis
Trapecija
Elauzda

11 DIENA

Mugara
Uzpakaling peciy dalis

IV DIENA

Sédmenys
Pilvo presas

Spaudimas kojomis j viriy

Pritiipimat Hacken treniruoklyje
Itipstai | priekj su svarmenim

Kojy tiesimas sedint trenirdoklyje
Kojuy pritraukimas sédint treniruoklyje

Atangos spaudimas sédint ant suoliuke, kampas 30
laipsniy
SVarmen WE qun;lim.}'s sedint ant suolivko, kampas 30
laipsniu
ttangos spaudimas ant horizontalaus susliuke nus
krutimés
Kojy lenkimas sadint treniruaklyje
d nkimas gulint treniruakiyje
Gityn, rankose lpikant Stanga
I stowvint trenirucklyje
Pasistiebimai spaudimo kojomis trenbruoklyje

Stangos trauka prie pilvo pasilenkus

Vieno svarmans trauka prie plivo pasilenkus
Vertikalaus lyno traukimas iki kritings
Horizontalaws lyno traukimas iki pilvo

Ranky atvedimas atgal sédint veidu j treniruoklj
Atsigulus ant suolo vienos rankos kKélimas | virsy

Roméniika trauka sulenktomis kojomis su
Vienos kojos mosts
Atsilenkimai ant preso sunlo

Kojy kelimai gulint ant I
Atsilenkimal treniruoklyje

Pasikiai su $tangos virbalu j falis stovint

Stanga
gal stovint treniruakiyje

V DIEMNA - Viskas taip pat kaip ir | d.

VIDIENA

Rankos

ViI DIENA

Petiai
Slaunu dvigalvis
Pilvo presas

Atsispaudimai nua lygiagrediy

Stangos spaudimas gulint [nuo akiy lygio)

Vienos rankos tigsimas stovint su D rankena {5 virfaus
Ranku lenkimas su Stanga stovint

codint

svarmeniu

Ramky lenkimas su svarmanim
Ranku lenkimas pasilenkus s

Spaudimas sedint Smith trenirugklyje sedint
Swarmeny kélimas | Zalis stovint

Slauny dvigalvis
Bilva presas (kalp ir 1V diena)

(aip ir Il diena)

MITYBA IR MAISTO PAPILDAI
Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutinj ménesj pries varzybas.,

Laikas

2.00wval.

18.00 val.

Valgiaraitis ir maisto papildai

15 kiauiiniu baltyrmu, ryEu, 500 ml arba vitaminai ir mineralai
300 g vistienos, 100 g ryziy, 500 mi arbatos
300 g wis

tlenos arba fuvies, 100 g ryziy, 500 mlarbatos

3000 vistienos, 100 g ryziy, 500 miarbatos, BCAA, gliutaminas

00 g Fuvies (tuno) su darkove

ml arbatos, vitaminai ir mineralai



variyboms. Tiek laiko nemégstamo maisto
valgyti nejmanoma. Labiausiai patinka cepeli-
nai su varske (su mésa nevalgau ifvis), bulvi-
niai blynai, picos, i3 deserty labiausiai - ledai
wMykitukas”,

- Ar suvalgote kaika skanaus karta per
savaite? Ar vien tik griefta dieta be jokiy
nukrypimy #

Didindamas raumeny mase, leidiiu
sau paskanauti, ko noriu, bet ruoliantis
variyboms, apie smaguriavima néra net
minéiy Visada laikausi labai grieitos dietos!

- Kokius pokytins pastebite, kai bai-
giasi varfyby sezonas? Kaip kovojate su
wpovariybine depresija” ¥

«Povariybine depresija” nesergu. Tiesiog
dfiaugiuosi, jog nebereikia tiek daug ir dainai
valgyti. Tada per dieng maitinuesi tik 3 kar-
tus. Pragjus trims méncsiams po varzyby, |
sporto sale griftu sverdamas tick pat, kiek ir
varkybose, Neturiu problemy su virssvorio

- Kas sunkiausia renglantis varzyboms?
- Sunkios treniruotés, daug pakartojimy
ir dieta.

- Ka, Jisy manymu, reikéty daryti, kad
kultiirizmas ir fitnesas tapty populiaresné
sporto Saka?

- Sunku atsakyti j & klausimg. Gaila, kad
fiuclaikinis jaunimas, atéjes j sporto sale,
pirmiausia klausia ne kaip sportuoti, o ka
isigyti i papildy? Visi iefko lengvesniy bidy
ir tai dagnai sudaro klaidinga nuomong apie
4j sporty. Todél sunku pasakyti, kas tg sporta
padaryty patrauklesniu, populiaresnin. I3 to-
kie jaunimo rimty sportininky tikrai nebus,
todél ir didelés ateities Sai sporto fakai nema-
taw. Nebent ja palaikys tokie fanatikai kaip ad!

- Kokios firmos maisto papildus vartojate?
- Nuo 2010 m., rudens mane remia papildy
firma ,Universal” - vartoju Sios firmos papdl-

dus,

- Lietuvos kultirizmo ir kimo rengybos
federacijos variybose yra vyikdoma dopingo
kontrolé. Ka apie tai manote?

- Su dopingo kontrole esu susidirgs dar
1993 m. pasaulio jaunimo Cempionate. Jei fe
deracija remty sportininkus finansifkai, skirty
lédy pasiruodimui varfyboms, gal manydiau
kitaip. Bet dabar, kai visi varzyboms rengiasi
i% asmeniniy l&iy...

- Koks Jisy gyvenimo kredo?
- Davei 2odj - laikykis jo !

- Ko palinkétuméte skaitytojams,
siekiantiems tobulesniy kiino formy? Gal
galite jiems atskleisti ir savo fempionisks
sekmés formulg?

Skaitytojams ir besitreniruojantiems
linkédian turéti tiksla ir jo siekti, Norint
pasiekti puikiy rezultaty bitina dang dirbti,
netinginiauti, neapgaudinéti saves ir kity, lai
keytis treniruediy reZimo, maisto bei poilsio
grafiko ir tada sékmé jus batinai aplankys!
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AUGYSTE: AnGinas Va

ndys su

it anga dra uga uja d:‘lr.lgl.'tu nel 20 mety!




