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PAIINTIS

MARGARITA CHARAIM

® GIME
19760413

MARGARITA CHARABA ARCHYWAS

® GIMIMO VIETA
Siauliai

® SPORTO KLUBAS

Marijampaolés Tauras"

® GYVENA
Cikaga (JAV)

# UGIS
162 cm

® SVORIS
55 kg per vari
62 kg tarp v

® SVARBIAUSI PASIEKIMAI

57 NU
Lietuvos cempiané (iki 163 cm) ir
absoliuti nugalétoja
5 vieta Europos éempionate (iki 163
Cm)

ieta pasaulio Cempionate
M)

2008: 10 vieta pasaulio cempi
(iki 163 cm)

2006; Lietuvos Cempiong

Lietuves misriy kultdrizmo pory
(kartu su Richardu Mazdru)

ptautiniame turnyre
5 ir Misteris Baltija"
2002: 1 vieta IFF varsity fitness USA
2 vleta [FF swimsuit america
pageant

2000: 2 vieta Lietuvos cempionate




SIAULIETE MARGARITA CHARAIM 1997-AISIAIS PIRMA
KARTA PERZENGE SIAULIU SPORTO KLUBO ,GYLYS*
SLENKST] — GYVENTI TRUKDE PERNELYG APTAKIOS,
TRENERIO VIDMANTO LUKIO ZODZIAIS, ,SULTINGOS*
KUNO FORMOS. ,,GELEZINE“ VALIA NE TIK PADEJO MAR-
GARITAT ATSIKRATYTI NEREIKALINGU KILOGRAMU, BET
IR ISVEDE | VARZYBU SCENA. JAU 1998 METAIS JI DE-
BIUTAVO FITNESO VARZYBOSE. PASTARIAISIAIS METAIS
CHARAIM RUNGTYNIAUJA KUNO FITNESO RUNGTYIJE.

- Papasakokite trumpai apie savo
vaikyste, paauglyste.

- Gimiau Siaulivose, &ia baigiau
vidurine mokykla, véliau - tuometinj
Siauliy pedagoginj instituta, rusy
ir angly kalbos mokytojos studijas.
Vaikystéje buvau rami, tadiau... aktyvi.
Daug laiko praleisdavau lauke, lankiau,
sokius, aerobika.

- Kokiomis sporto 3akomis ufsii-
mingjote?

Visada troskau buti gimnaste arba
lankyti dailyj] éiuodima, bet tuo metu
Siaulivose nebuvo tokiy bareliy. Su
drauge nuéjome | sokiy barelj, lankiau
ji apie penkis metus.

- Kaip patekote j treniruokliy sale?
Gan netikétai: mano sesuo (irgi
mokytoja) dafnai pasakojo apie vie-
na savo mokine (Egle Raddihte),
issiskyrusia labai dailia, sportitka figira,
valgandia nustatytu laiku ir ne bet kokj
maista. Tal mane labai sudomino. Eglé
sportavo  Klube ,Gylys", tad j & kluba
atéjau ir ad — noréjau pagrakinti figlra.

- Koks tada buvo Jisy svoris?
- Tuo metu svérian 55 kg,

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

- Treneris Vidmantas Lukys idkart
mane pastebéjo ir pasialé sudalyvauti
variybose, Nuo to laiko fitnesas tapo
mano gyvenimo biidu.

- Kodél pasirinkote fitnesa, o ne
kultarizmag?
Fitnesas man buvo priimtinesnis.

- Kokia Jusy nuomoné apie molery
kulturizma.

- Motery kultrizmg labai gerbiu,
nes sios sporto sakos atstovés turi jdeti
daugiau darbo.

- Kuo dabar ufsiimate, dirbate, mokotés?

10

- Dirbu trenere.

- Kada iSvykote i3 Lietuvos?
I5 Lietuvos isvykau 1998-aisiais.

- Kokiose salyse teko gyventi?
- Visada gyvenau tik JAV ir Lietu-
vaje,

- Esate mne tik profesionali
sportininké, bet ir treneré. Koks tre-
nerio darbo stafas? Gal pamenate
kam sudaréte pirmajy treniruoéiy
programa?

- Dirbu trenere 12 mety. Savo pir-
maja treniruodiy programa sudariau
moteriai, kuriai reikéjo .numesti”
nemaiai svorio, Treniravau ja apie me-
tus. Ji ,numeté” 45 kg virisvorio.

- Kaip pavyksta suderinti sporti-
ninkés ir trenerés darba?

- Kol kas - neblogai. Mégstu biti
sporto klube, patinka treniruoti Zmo-
nes, net nepastebiu kaip greitai praeina
viena treniruotés su klientu valanda.
Mano galva, profesionalus treneris yra
tas, kuris j kiekvieng savo klienty jdeda
dalele Zirdies,

= Kuo skiriasi asmeniniai treneriai
Lietavoje ir JAV ?

- Skirtumas yra didZiulis! JAV nie
kas tau nieko nepasakys be uzmokescio
uz tai.. Esu jsitikinusi, jog Lietuvos
treneriai turi daug daugiau Ziniyg.

APIE TRENIRUOTES

Pratimai
Mand

tamiauni

AN

PRIZAS : Margarita Charaim 2010 m. Buves
apdovanota Romano Kalinausko prizu Uz
did#iausiay patanga”. Prizas jai buvo jte ;
par Listuvos cempionats Klai Ful.'vd-:-jl'.L

Ka planuojate veikti ateityje?
Grigite i Lietuvg ar liksite gyventi
uisienyje ¥

Pastoviai galvoju apie griZimg j
Lietuva. Bet niekada nefinai, kur nuves
gyvenimo kelias. Kol kas darbas ir na-
mai yra JAV.

- Kuo skiriasi JAV ir Lietuvos spor-
to klubai #

- Amerikoje klubai yra daug didesni
nei Lietuvoje, dauguma jy dirba visy
parz.

- Kur geriau sportuoti: Lietuvoje ar
JAV?

- Man geriau sportuoti Lietuvoje,
nes pavyksta geriaun susikoncentruoti.
JAV | klubg ZImonés ateina praleisti
laisvalaikj, pabendrauti.

- Kuria sportininke Zavités? Kas,
Jusy nuomone, yra geriausia Lietu-
voje ir uisienyje ¥

- Labai patinka Inga Neverauskaité.
Visada zavéjausi ja.

- Kas Jums fitnesas?

- Tai = mano gyvenimo bidas,

wdtio tranirus




- Kiek mety dar planuojate daly-
vauti varzybose? Ar baigusi sporting
karjers ir toliau savo gyvenimg siesite
su sportu?

- Variybose dalyvausiu tol, kol tai
man teiks malonumg. Manau, kad
mano gyvenimas visada bus susijes
su sportu. Net neidsivaizduoju, kad
galédian nustoti sportuoti.

- Ar Jus palaiko artimieji ir drau-
gai, kai dalyvaujate warzybose ir
laikotés grieftos dietos?

Ruodiantis ir dalyvaujant varzybose
visada turiu draugy ir ypa artimyjy
palaikyma. Kai buna sunku, visada
skambinu | Lietuva, treneriui Rinal
dui  Cesnaitini. Kai dalyvaudavau
variybose Lietuvoje su manimi visada
vvkdavo sesuo. Ji mane grimuodavo ir
palailydavo.

- Kokie Jisy laisvalaikio pomégiai ?

- Savo laisvalaikj leidZiu labai
jvairiai. Kartais einu j king, vaZinéjuosi
motociklu, susitinku su draugais. Bet
dazniausiai praleidziu laika su sunumi
Artiiru, kuriam dabar - treji. Mes kartu
einame pasivaikicioti, ZaidZiame, skai-
tome knygas.

- Papasakokite apie pirmasias savo
variybas JAV?
Tai buvo 2000 metais llinojaus
valstijos pirmenybése. Jose itkovojau
antraja vieta.

- Kuo skiriasi variybos Europoje ir
Amerikoje?

- DidZziausias  skirtumas tame,
jog dalyvaujant JAV nesijauté jokio
draugifkumo, bendravimo. Kielkvienas
sedéjo savo kampelyje...

- Kokie jspudziai i5 2008 ir 2009 m.
pasaulio empionaty ?

- Iities geri, nepakartojimi. Ir dar
- jgyta patirtis. Juk teko variytis su
elitinémis, aukidiausio lvgio varfo-
VEmis.
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CEMPIOMAIL: Kartu su Richardu Mazdru Margarita yra

I ir Salies m

Y pory éempiony tituly

TRENIRUOCIY PROGRAMA PASKUTIN] MENES] PRIES EUROPOS CEMPIONATA

I DIENA

Raumeny
grupes

Kriitine

Padiai

Trigalvis zastas

1l DIENA

Mugara

Dwigalvis fastas

Il DIENA
Slaunys

Elauzdos

Fratimy pavadinimas

CSta ngos spaudimas sedint ant suoliuko 45 laipsniy kampu
. Swarmeniy plesimai j falis gulint ant suolivko
1. Swario spaudimas picmyn sédint treniruakiyje

- Swarmenty kéllmas | fonus stovint

urai submus
ikalaus lyno su virve

- Stangos spaudimas guling
. Ranky tiesimas stovint prie

NVartikalaus lyno traukimas prie kritings su pladia rankena
2. Horizentalaus lyno traukimas prie pilvo su siaura rankena
2. Pulowaris su svarmeniu gulint ant sualiuka
4. Vieno svarmens traukimas prie pilvo pasilenkus

1. 5tangos spaudimas uZ galvos sédint
2. Svibrmaeny kélimas | falis pasienkus

1. Ranku lenkimas su Ltanga stovint
2, Ranky lenkimas su svarmanimisas

1. Kojy lenkimas gulint trenirucklyje
2. Prithpimai su dtangs ant pediy

3. Kojuy tiesimas sédint treniruoklyje
4, ftipstai | priek

5. Kojy tenkimas sedint treniruokbyje

1, Pasistiebimai stovint
2. Pasistiebimai sédint

VAKARINES TREMIRUOTES PROGRAMA:

Siedmanys

Slauny viding ir
iforina dalys

Pilvo presas

1. Kojuy pritraukirmas seédint treniruoklyje

2. Kajy atitraukimas sedint treniruoklyje
3. Kojuymostal j $alj stovint

by mcstad | vidy stovint

u maskai atgal stoving
6. Vienos kojos kélimas pasifenkus

1. Kojy kelimas sieneleje
2. Susietimal sédint ant kampinla suolelio
3. Susirietimai {"deginimas”}

Serijosir
pakarto-
jimai
ax10
4x10
Ax15-20

A4x10-15

4x10
4x15

4x10
dui
4x15-20
4310

4x10
4x10

Anls
Au15

5x100 arba
max

SXmAN
Exmax
Sximax
Sxmax
SEITAax

Axmian
dxmax
dxmax



- 2010 m. Europos cempionate bu-
vote penkta. Ko pritriko iki medalio?
- Net neZinau... Gal truputélj sékmeés.

- Jei turite talismang ar jis keliauja
kartu j variybas ?

- Talismano, kurj vezliausi su savimi
i variybas neturiu. Tiesiog visada sten-
givosi bati pozityvi ir optimistifkai
nusiteikusi.

- Ar nevilioja IFBE Profesionaliy
lyga?
Tapti IFBE profesionale - mano
svajone.

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

- Mégstu daug ka. PavyzdZiui, susj,
azijieciy virtuve, ladisa. Taip pat man
skanu pica, juodas Sokoladas. Ko
nemégstu...Jau nebevalgau ,sunkaus”
maisto — cepeliny, kugeliy, Zemaiciy
blyny. Atpratau nuo jy.

- Ka labiausiai vertinate Zmonése?
Labiausiai vertinu, kai Zmogus lai-
kosi savo zodzio, netoleruoju melo.

- Ar leisite savo atZalg uisiiminéti
kultiirizmu, fitnesu? Kitu sportu?

- Jei mano sanus pasirinkty
kultirizmg, aiSku, tam pritarsin ir jj
palaikysiu, bet mieliau noréciau, kad
uisiimty kita sporto faka.

Sakoma, jog organizma reikia
wapgauti” ir suvalgyti kaika skanaus
karty per savaite ¥ Ar Jus visg laika
laikotés grieitos dietos ir niekada
Sitaip nepasmaguriaujate?

Kai ruofivosi varZyboms visada
grieztai laikausi dietos. IS savo patirties
galiu pasakyti, jog kai leidi sau nors
truputélj nukrypti, po to labai sunku
sugriZti j senasias viékes. Bandau save
itikinéti, jog maistas niekur nepradings.

- Kokius kiino poky¢ius Jus paste-
bite, kai baigiasi varZyby sezonas?

- Pasibaigus variyby sezonui visada
kaikiek priaugu svorio, bet tuo padiu
turiu ir daugiau energijos, pakilesné
nuotaika,

Kas Jums yra sunkiausia
ruosiantis variyboms?
Sunkiausia suspéti viska padaryti

TRENIRUOCIY SAVAITES MIKROCIKLAS PRIES 2010 METY EUROPOS CEMPIONATA

ARTIMIE): Po variyby
Klaipédoje su broliu Ir tévu

ATZALA: Da ug démasio ir energijos Marga-
rita skiria savo penkeriy mety sdnul Artdrul

T e . s miis Foaaad
CEMPIONE: Margarita yra pel i dais HOBI5: VaZingjimagis
Salies Cempiones titulus méstami] uksiemimuyg

Trenfnuotd Pirmadienis Antradienis Treciadienis Hetvirtadienis Penktadianis Sestadienis Sekmadienis

RYTE Kriiting
Treniruota su sworiais Pefiai

Nugara Slaunys = Kriitinge Mugara Slaunys
Pecial Elauzdos Padini Peciai Blauzdos

Trigalvis zastas | Dwigalvis Zastas Trigalvis Zastas Dvigalvis fastas

YAKARE 30 min,
Aeobing treniruoté

I min. 30 min. 30 min.




ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS

2009 m.
pavasaris

Swvaris 54 kg

HKritine 90 -cm

Tallja &0 cm

Dubuo 96 cm

Slaunis 52 om

Blauzda 36 om

per diena. Daug laiko atima treniruotes,
binu pavargusi... Turin maZa sinelj,
kuriam reikia daug démesio ir energi-
jos.

- Ka Jasy manymu reikéty keisti,
kad kultirizmas (ir fitnesas) tapiy
populiaresné sporto saka?

- Dabar JAV yra populiaresnis fit-
nesas. Per varZybas bina daug dalyviy.
Vieng karta dalyvavau varzybose, kur
buvo 105 dalyvés. Masiskumas jdomus
visiems.

- Kokiy firmy maisto papildus var-
tojate ¥

- uIwinlab’, ,Saturn supplements”,
«Inkospor”,

- Kas jums siuva sportinius biki-
nius ir kiek tai kainuoja ?

- VarZybinius bikinius sivvu Ame-
rikoje. Profesionali siuvéja i$ Kaliforni-
jos ,dirba man® jau adtuoneri metai.
Bikiniai yra tikrai brangas. Vieno kaina
- nuo 800 iki 1000 doleriy.

- Kg manote apie dopinga sporte?

- Manau, dopingo kontrolé yra rei-
kalinga, kad sportininkai neturéty pri-
valumy, o rungtyniauty sainingai.

- Koks Jiusy gyvenimo kredo?
- Stenkis gyvvenime daryti tai, kas yra
teisinga.

-Kokie Jusy ateities planai?
- Gauti IFBB profesionalés kortele.

Ko palinkétuméte ,Jéga Panora-
ma” skaitytojoms, norinfioms siekti
tobulesniy figiros formy? Gal galite
atskleisti ir savo Cempioniika sékmés
formule?

- Linkiu siekti savo svajoniy kino,
nickada nenuleisti ranky. Mano sékmés
formulé yra paprasta: nuspresti, ko
tikrai noriu, surasti bida, kaip tai
pasiekti, ir tikslo siekti tol, kol pasieksi.
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TALINAS: Estijos sostinéje wykusio: e v

tradiciniama Baltijos faliy made
Jankauskaité, Margarita Charaim,

%
tovavo Lietuvai

: Ignas Petruik Kristina
& Macijauskaité ir Algirdas Kubilius

&

GINDAN

Oordr kg

?r

nniigs DFil-li



