Savo 35-3jj gimtadienj 2007 m. spalio pabaigoje Sventes
Arvydas Mickus - vienvaldis $io sezono kultarizmo

karavano lyderis. Jaunystéje pasizymeéjes jvairiais talen-
tais: doméjesis modeliuky konstravimu, daile, o neretai

ir...pasimusdaves, Lietuvos kultarizmo 2007 m. absoliutus
¢empionas, Europos bei pasaulio cempionaty dalyvis ir da-
bar neapsiriboja vienakrypte veikla. Sportininkas spéja ne

tik tinkamai varzyboms pasirengti pats, bet yra ir treneris
kitiems. Taip pat organizuoja varzybas. Buvusio Lietuvos

kariuomenés savanorio (iSminuotojo!) svajoné — surengti
tarptautinj kultdrizmo ir fitneso turnyr3.
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MODELIUKAINDAILE
IR GATVESE

{urbarki:'skis Arvydas Mickus vaikystéje

dbuvo gana judrus. Dienas praleisdavo l e

zaisdamas futboly, tinklinj :E‘r krepsinj, W“T"mm ::::

bet, kaip prisimena, nevengdavo ir vi- m":w :

enas pabuti. Doméjausi daile ir galvo- e Hosizontalaus lyno treukimas prie pilve b

jau stoti j tuometing M. K. Ciurlionio """'“ ,‘,’““';,,,.;.:Z"a."&'fmmmm 4x12

meny mokyklg Vilniuje. Dar domino sedint (sioura dviguba ronkena)

modeliuky konstravimas i popieriaus ir Svarmens "N“T;””,ﬁ“ﬂ&'ﬂ'?# ::::

medZio. Aviamodelizmo cempionate ta- m‘,’,‘:‘:’“ ;

pau kandidatu j sporto meistrus. Manau,

kad nebuvau problemiskas vaikas, - tei-

gia Arvydas.

Tiesa, rakyti bandé. Sulaukes kokiy

9-eriy (!). Bet rukyti nepatiko, todél

tai jprociu netapo. Jaunystéje tekda-

vo ir iSgerti, bet ir Situo nesusizavéjo.

Uztat diskotekos ir merginos buvo " $tangos spaudimas nuo kritinés sédint

didelé pagunda, bet jaunas organiz- i Svarmeny kélimas | alis sedint P

mas po Selioniy greitai atsistatydavo. Mqatmauhmassed‘M$PK"“am bL2:

Poilsio dagg' nereikéjo. Nuotykiy pat- ;’:::(:‘"::,?"':s j talis pasilenkus, tempiant 4x10

irta nemaZzai, paauglystéje teko gana du grindy lynus (su D rankena)

daznai mustis. leskodavom priekabiy,

kartais ir patys gaudavom j kailj. Esu ir

su buteliu per galvg gaves, kai pries kitg

bicg kumsciais mosavau... O Siaip vieng

kitg mélyne visada, budavo, nesiojausi, 2

;\:\l};g::gas dienas ir naktis S L Pilvo presas ir Susiriet'smal su posukiu gulint ant Fitball 4X30
nugaros apatiné :f,?:,u&f:nas treniruoklyje 4X30

UT3]0) dalts Pasikelimai roménitkoje kedéje 4x10-20
Nepriklausomybés atkarimo laikotarpiu
zmones uzpladusi patriotizmo banga
pasigavo ir Arvyda - jis iSéjo savano-
riu j Lietuvos kariuvomen¢. Maciau visg

Slaunies dvi-

Lietuvos armijos kiarimgsi. Nors buvo @ Kojy lenkimas gulint treniruoklyje 4X16
jd bet prisikamavome. Atveitus | i PApRal] poiety axie
I (Jﬂl'll. W’L, P' Isixamc = ! Vienos kojos lenkimas stovint treniruoklyje 4X16
Pravieniskiy mokymo centrg, mus ap-

gyvendino pastate, kuriame nebuvo nei

dury, nei langy: soviety kariai iSeidami

viskg isspardé, isdauzé... Kol dieng

\.),kd(hr() kariniai Hlok}"}”‘ﬂl, Stllt)fl7lil'ljll\al Kratine Stangos spaudimas gulint ant suoliuke 4x8
remontuodavo  kareivines.  GriZtam ii:\""\;;‘r“\lshluc‘i mas sedint ant 4%10

. ” . ’ ’ 4 1aus suohy (kar as 3 3

vakare - dirbame mes. Taip ir vargome, Svarmen etk e N e
- pirmuosius nacionalinés kariuomenés w':\r:,k.”‘ suartinimas traukiant du grindy 4x12
karimosi zingsnius mena Arvydas.

I§ pradziy, - pasakoja jis, — labai

prastai maitino. Rauginti kopustai
~ ryte, per pietus ir vakare! Todél jau
po keliy savaitiy beveik visi susirgom
dizenterija. Tik véliau padétis pageréjo. Presas ir Susirieti

mai su posttkiu gulint ant Fitball

- / : g ; IS : kamuoli 4% 30
Nebuvo ir uniformy. ISduotai sovietinei ’a‘:g;‘.r\sdm Kol kelimas treniruoklyje ot
. S ONTE v P Al
per naktj persisiuvom sagas, antpecius. bk
sikelimai roméniskoje kedéje 4 X 10-20

Taciau vaikstancius po miestg, biidavo,
apspjaudydavo.  Reikédavo  jrodinéti,
kad esam Lietuvos kariai, nes niekas j
atributikg neZitiréjo.

Kai salygos armijoje keitési j gerg puse, GULEDAMAS ANT SUOLELIO ]SSPAUD7ILv

skarininkio A. Mickaus, birio vado, 5 200 KG.
gll]l;r()si()s kategorijos  i$minuotojo, PRITUPIMUS DARAU SU 250 KG SVORIU: 3 SER] (J)S PO
lar1_1yba ir hui.gési. \"?gni m?tqi 'pmbéj;.(i 10 PAKARTO]IM((], SEDEDA[WAS el : ::\ $ ] o e
greitai. Namie lauké mergina, todé SPAUDZIU 150 KG (3X8) O KRUTINES ] VIRS!

kariuomenéje nebepasiliko...

7y
1M

- "
Arvydas M

———————




b

Rulttrizmu

. Arvydas  susidoméjo
budamas 15-0s. Tuo metu buvo
populiaras filmai su aktoriumi Sylves-
ter Stallone. Man jis buvo tobulo kiino
idealas. Tad ir a$ nutariau pabandyti
kilnoti svorius, - pasakoja sportininkas.
Tuomet jis svere 70 kg ir prie skersinio
prisitraukdavo tik 3 iartus. Bet uztat
neblogai bégiojo trumpas distancijas,
buvo mokyklos lengvaatle¢iy rinktinés
narys.

Kaip prisimena Arvydas, i§ pradziy
kartu su draugais sportuodamas rasyje
trenerio neturéjo, todél visy metoding
informacija rinko i$ Zurnaly. Tuo metu
apie kultirizmg €jo nemazai leidiniy,
nors ir ne itin kokybisky - daugiausia
tai buvo uzsienietisky straipsniy verti-
mai. Nuotraukose pirmg karta Arvydas
isvydo ir tikrus uzsienio kultaristus
- ji labiausiai suzavejo Shawn Ray ir Lee
Labrada. I§ dabartiniy imponuoja Dex-
ter Jackson, iSsiskiriantis proporcingais,
graziy formy raumenimis.

Taciau pats | sceng pirmg kartg uzkopé
negreit — tik 1998-aisiais. Tada Kaune
vykusiose miesto pirmenybése, dalyvaves
vienoje kategorijoje kartu su Mariumi
Leonavi¢iumi, Sauliumi Nepracku, Gie-
driumi Gailianu ir kitais, A. Mickus liko
septintas.

ESAS =
TIK{[PRIEK|!
1995-yjy  geguzés 7-gjg  Jurbarke
jregistravau kultarizmo sporto klubg.
Paskatinotuometinis Lietuvoskultarizmo
federacijos Teiséjy kolegijos pirmininkas
Drgsutis Krupovisovas. Jis man padéjo
ir tvarkant dokumentus, - pasakoja pir-
mojo tokio klubo Jurbarke jkaréjas.
Rajono sporto skyrius klubo steigimui
pritaré, suteiké patalpas. [sigyti
inventoriy padéjo buves verslininkas,
o dabar Seimo narys Saulius Lapénas.
Klubo pavadinimg Arvydas pasirinkes
prasmingg - norejosi judeéti j priekj,
siekti kuo geresniy rezultaty, jgyti
zZiniy.
Nuo pat klubo jkarimo A. Mickus yra ir
klubo prezidentas, ir treneris. Jis nesle-
pia: malonesnis trenerio darbas. Taciau
labiau populiarinant 3ig sporto Saka
Taurages apskrityje, reikia imtis ir or-
ganizatoriaus darbo - norjs palikti kuo
daugiau nuveikty darby.
Patinka dirbti su jaunimu. Jaunas
Zmogus imlesnis naujoms idéjoms ir pa-
tarimams. Todél mano paruosti sporti-
ninkai yra jauniy ir jaunimo cempionai:
Tomas Masiulis - pasaulio jaunimo fit-
neso (WFF) cempionas, Lietuvos taurés
laimétojas; Marius Arlauskas, Lietuvos
jaunimo absoliutus kultarizmo
pirmenybiy nugalétojas
ir Lietuvos jaunimo
taurés laimétojas;
Nerijus Grybas
- Europos jau-
nimo  klasiki-
nio kultiirizmo
treciosios vie-
tos laimétojas.
- Tiesa, dar
yra ir Rasa
Blaziené, - titu-
lus lyg Zirnius
beria A. Mickus. - Ji
tapo Lietuvos motery fitneso
viceCempione.

MEDALIUSESVORISIIR
SKONISJPAGARDINTAS™
MEDUMI

Savo pirmuoju varzyby medaliu
Arvydas galéjo dziaugtis dar 1999
metais, kai Lietuvos empionate
finiSavo tredias. Nuo tada jo
varzovais sunkiasvoriy  Kate-
gorijoje tapdavo tai Rolandas
Pocius, tai Olegas Zuras, o
kartais - ir abu. Kol kas Sie du
tituluociausi Salies kulturistai
jam nejveikiami...
Pasirinkes IFBB  varzybas,
A. Mickus lengvy ir greity
pergaliy tarptautiniuose
Cempionatuose nesitikejo.
Zinojo, kad del medalio cia
teks pasigrumti ne vienus me-

tus. Pradéjes nuo 14-os vietos savo pir-
majame Europos ¢empionate 2002 m.
Minske (Baltarusija), 2006 m. Slovaki-
jos sostinéje Bratislavoje jis jau buvo
septintas. Bet Siomis varZybomis esu
labiausiai nusivyles: nepatenkintas nei
ﬁelnyta vieta, nei savo jgrma, - vertina
ritidkai. ;

Savo pirmajj tarptautinj apdovanojimg
Arvyds parsivezé 2007-yjy vasarg
i§ Kijeve vykusiy Europos sporto
zaidyniy. Pries tai Europos ¢empionate
Baku finisavo ketvirtas. Tarptautinése
varZybose didelg reiksme turi ir politiniai
Zaidimai prie teiséjy staleliy, — apie $io
sporto teiséjavimo virtuve kalba Arvy-
das.

Grijzes i§ Baku, per dvi savaites iki Lie-
tuvos ¢empionato Marijampoléje jis
sugebéjo priaugti daugiau nei tris kilo-
gramus svorio. Ir formos ne tik nepra-
rado, o ja dar ir paslaptingai pagerino?!
Jokia cia paslaptis. Pries Lietuvos
cempionatg nuo penktadienio piety
stiprinausi  angliavandeniais - val-
giau é)rancﬂzi.ikais ragelius su medumi.
AzerbaidZane tokiy nebuvo, o jy lavasas
man netiko, — paaiskina sportininkas.
Paklaustas apie situacija Lietuvoje,
kai kiekviena i§ kultarizmo ir fitneso
organizaciju (ju yra net Sesios) rengia
savo ¢empionatus, Arvydas pastebéjo:
Organizacijy gausa - manau, nieko blo-
go, bet pagal musy salies dydj ir Zmoniy
skaiciy organizuotojy gal yra siek tiek per
daug. Sportininky valia pasirinkti - daly-
vauti stipriose ar silpnesnése varZybose.

\WWIRSUNE[S
PASAULTOICEMPIONATAS

Trijy Europos Cempionaty da-
lyvis A. Mickus dalyvavo ir Rusijos
sostingje Maskvoje surengtame pa-
saulio ¢empionate. Man, debiutantui,
liko neisdildomas jspadis - nustebino
aukstas organizavimo lygis ir sportininky
meistriskumas. Tai buvo geriausia, kq
esu mates tarptautinése savo dalyvautose
varzybose. Taip pat puikas pristiminimai
liko i§ pernykscio Euro Elite Champions
Tour etapo Kijeve, - dalijasi jspudziais
Arvydas.

Kokia kultarizmo perspektyva mato
atletas, plaukiojantis ir tarptautiniu-
ose Sio sporto vandenyse? Arvydas
isitikings, kad kultarizmas ir maziau
raumeny maseés reikalaujancios Sio
sporto atmainos fitnesas, dar vadintinas
ir lengvuoju kultarizmu, bei klasikinis
kultarizmas, pastaraisiais metais be-
silaikantis ant bangos, ne tik gyvuos
- ateityje sparciai plétosis.

2007 m. vasarg Arvydas atstovavo Lietu-
vai ir kompleksiniame tarptautiniame
renginyje - Ukrainos sostingje Kijeve
vykusiose Europos sporto zaidynése.
Pirmg Kkarty surengtose zaidynése buvo
15-0s sporto Saky varzybos. Kultarizmo



STO PAPILDAI

to papildai paskutinj ménes;

MITYBA IR MAI

o peeyp : : ; S
A. Mickaus maitinimasis ir vartojami ma
Europos Cempionatg

ir fitneso - taip

ukellaus | Lietuvy - dalyviai rungtynia S

| - - »
verting Valgiarastis ir firmos Olimp maisto papild .

veiksmg ir profesionaliu organi- | kil
zatoriaus Zvilgsniu: Jurbarke pastaraisiais rsikelus, kai skrandis tusgias: 7 kapsulés Amin
metuis vyksta daug variyby, netgi dan- JELE > Kapsulés HMB, 5 g glutamino.
gilau nei Vilniuje ar bet kuriame kitame 1990, 2 kanauicy e 1 kapsulé Thermo spee
idmiestyje! Jau dukart vyko Lietuvos f:50) Prie3 valgj: 1 kapsulé HCA, 1 kapsu? U, i e

taure, buvo surengtos trejos Tauragés 8 kiauginiy baltymai, darZoviy,1,5 riekeles duonos
?igilgnues atviros pirmenybés. O kas to- arba Avizinés duonelés. : 4

< Ja lés, 0,5 g vit. C,
Kartu su firma Olimp 2008-aisiais ren- Po valgio: Zuvy tauky k.ap-;ukes sulégHCA
giame tarptautinj Olimp Classic Lietuva § 5 <l 250 g vistienos, darzoviy, 1 kap .
turnyrg. Taip pat - ir XXVII Lietuvos 14.30 250 g vidtienos, 70 g nevirty makarony, 2 vidutinic
éeuinnz{)@}atq, - pasidalijo artimiausiais E pomidorai. S8

P Po valgio: 1 kapsulé \ﬁtafmn-mffxeral Mega.

; 17.30 1 kapsulé HCA, 55 g nevirty fyziy.
DIDZIAUSIAWVAISTRUO L'E S Po valgio: pusé puodelio raziny, 0,5 g vit. C.
U TE DEIMANTE 18.30 30 min. iki treniruotés: 2 kapsulés HMi: g glutam

rvydas, net ir panirgs j sporto reika- as BCAA, 1 kapsulé Thermo speed.

lus, Seimg laiko svarbiausia vertybe. Ji 5 b "F:ep:fit::j?téB i
man - pirmojoje vietoje. Brangiausi it : ; B
kg tu,,-u'? Didjz'i{wsias {,mm, gygv'::is,:,a; 21.00 iSkart po tremruotes:3-kaps?le.sv 'BCAA.4kaPSU1€‘> C
susiZavéjimas - Zmona Rasa. Artéja no (po 1,5 g), 7 vnt. amino rugsciy.
mﬂsal'; kvestuw;;; desimtmetis. Jaunesnia- OFE0T Baltyminis kokteilis (Ultimate nutrition, Izocool).
jai dukrai Indréjai - treji, o vyresniajai i Ziu.
Deimantei — 8 metai. Beje, ji yra ir mano 2145 559 nsw.rttér{Ziq 3 s
dids i et el 22.00 8 l.oaus‘mq altymai, darzoves. :
Deimanté yra maciusi daug varzyby ir JoL000) Pried miega: 2 kapsulés HMB, 5 g glutamino, 7 vnt .
labai sielvartauja, jei man nepasiseké, § ragsciy.
verkia. Tenka ir pasiaiskinti, kas ir kodeél, e
— kalba cempionas, kuris, kai tik turi -
laisvesne minute, skiria ja Seimai.
REMED AT  TRENIRUORIY SAVATTES MIKROGKLAS

Jei tik finansiné padétis leis, bandysiu :
rengtis Europos cempionatui, — ateities 70

planus jvardija A. Mickus. — Be réméjy § 1000 15-30 min

baty sunku pasiruosti varzyboms. Mano B8

pagrindinis réméjas - firma Olimp, at- Qb

stovaujama druskininkiecio Giedriaus J7V71 : A
Surauciaus. Ji ir toliau planuoja dirbti su .10 0 | m Poilsis
manimi. Taip pat padeda pasirengti fir- J L | Zasto, pilvo

ma Universal Nutrition ir Kestutis Suje- : | preso, nugaros

tas. Pastaruosius dvejus metus Andriaus ~ apatinés dalies

Peckio déka remia ir firma Neo Grozé{).
Ar dar ilgai sportininkas ketina daly-
vauti varzybose? Tikisi, kad bent dve-
jus ar trejus metus. Zinoma, jei viskas
sékmingai klostysis ir neatsitiks kas nors
nenumatyto...

Baiges sportine karjera, Arvydas ketina
testi tai, kg daro dabar: treniruoti spor-
tininkus, organizuoti varzybas. Véliau
gal dar susigundys dalyvauti ir veterany,
sportininky per 40 mety, varzybose. Ir
dar, zinoma, turiu pastatyti namg ir pa-
sodinti medj, - pridireé atsisveikindamas

rau nes
norédamas padidinti
raumeny mase, siems
raumenims ski-

riu tik viena treniruote
per dvi savaites.
Nemégstamiausi - prati-
mai blauzdy raumenims:
jiems reikia daug serijy

ypaé stan
Spaudimas, atlie?::
gulint ant Suoliuko

P : al
L mos: m

pratimy eile ir

tam, kad ra

niekada nepasiduodantis, prie§ sunku-
mus nepasitraukiantis geleZinis jurbar-
kietis.
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ir pakartojimy. Taip pat R Uoju ra

nemég_stu Stangos kélimo
nuo grindy (vadinamosios
mirties traukos), nes ¢ia
reikia maksimaliy svoriy.
Yra pavojus traumuoti
nugara.

sukei

Pratimus d
iu vietomis

nepriprasty prie
:?:no galv“a‘, siekiant 13"
ros rau masés:
svarhlausm"'
sirinkti jrankiy Svof
syklingai atlil 3
Didziausia s -
klaida - per o

svoriai, taiﬁ::l‘r%"

mas taisyklingos
atlikimo tech -
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Jurbarl“(;’sb .
Jurbar;é\
i 74cm 3
100 kg ;)er varzybas
116 kg ta(p‘ varzybq
Jurbarko Prog;esa:
UST PASIEKIMAL

2008: Absoliutus Oslo Grand Prix
¢empionas

1 vieta tarptautiniame turnyre
Podolie Cup

2007: 3 vieta Europos sporto
Zaidynese

4 vieta Europos cempionate (100 kg)

Lietuvos absoliutus cempionas
Tarptautinio turnyro Mis ir Misteris
Baltija nugalétojas

2006: 2 vieta tarptautiniame turnyre

Podolie Cup (Ukraina)
6 vieta Euro Elite Champions Tour
turnyre (Ukraina)

2005: 3 vieta tarptautiniame turnyro

Scitec Cup (Vengrija)
2 vieta dienrascio Respublika taurés
varzybose

4 vieta tarptautiniame turnyre Grand

Prix PEPA (Cekija, per 90 kg)
2 vieta Lietuvos tauréje (per 85 kg)

2004: 8 vieta pasaulio ¢empionate
(per 90 kq)

3 vieta Lietuvos tauréje (per 85 kg)
2002: 2 vieta Lietuvos ¢empionate
(per 90 kq)

2000: 2 vieta Lietuvos ¢empionate

(p?r 90 kg) ir R. Kalinausko atminimo
Prizo Uz didZiausiq pazangq laureatas.

1999: 3 vieta Lietuvos cempionate
(per 90 kg)

® ARVYDO MICKAUS ARCHYVAS

SEIMA: Zmona Rasa ir dukterys

Indréja ir Deimanté

KARIUOMENE: Tar-
naudamas armijoje
Arvydas buvo
iSminuotojas

Zeleznyj mir

VARZOVAS: Dvikova su vilnie¢iu Dariumi Petroku (k)

Pirmaja
savaite treniruotés
trukmeé siekia 15 min.
Véliau palaipsniui kas
Savaite pridedu po dvi
Mminutes. Laisvaja roza-
Vimo programa atlieku
kas antra diena, po
Pusvalandj.

rpiu, sportuoju pagal
SPLIT 2+1 treniruociy
programa, t. y. dvi dienas
i$ eilés sportuoju, o trecia
- ilsiuosi. Pries varzybas
pereinu prie SPLIT 4+1
programos. Siuo laiko-
tarpiu poilsio trukmeé
tarp serijy - 30 sek., kai
treniruojami pilvo preso
ir blauzdy raumenys, ir
60 sek. - po kity raumeny
serijy. PrieSvarzybinis
laikotarpis prasideda, kai
iki pagrlndlnilgvariybq
lieka 12 savaiciy.

t daryti bazinius pra-
timus, bet tik taisyklingai!
Biatina tinkamai

pasirinkti jrankiy svorj

ir siekti maksimaliai
apkrauti raumenis. Daug
démesio batina skirti
poilsiui ir organizmo
atsistatymui bei mitybai.
Dél to reikéty vartoti
maisto papildus - jie
padeda greiciau atsistaty-
ti po fizinio kravio.

ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS

PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU
Prievarzybas Per varzybas 3
2006 04 01 2007 0519

Ugis 174 cm 174 cm,

Svoris 103 kg 101kg

Kratiné 137 cm 139 cm

Talija 90,5 cm 87,5 cm

Dubuo 106 cm 106 cm

Dvigalvis Zastas 50 cm 51cm

Slaunis 72cm 73cm

Blauzda 445cm 455cm




