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SVARBIAUSI PASIEKIMAI
2006: Lietuvos cempionas (0kg) ir R Kalinausko
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2vieta arpmmlajm tumyfe Tarytaure

SSIMN
14vieta Grand Prix Slovakia
(Slovakija, 87,5 kg)

aminimo prizo ui ddzauyqzazangqhurealas

REMIGIJUS BIMBA

Panevézietis Roderikas Kuodis, pries 15
mety pradéjes lankyti kultrizmo treniruotes, | varzyby
sceng sugrjZo po labai ilgos pertraukas, bet iSkart sugebéjo
tapti Lietuvos Cempionato prizininku. Dar po mety v ir
Salies Cermpionu. Tada, 2006-ujy pavasarj, Klaipédoje
wkes Lietuvos Gempionatas - kol kas derlingiausias jo
startas: juk tapo ne tik kategorijos iki 90 kg nugalétoju,
bet ir ilgameCio Lietuvos kultdrizmo federacijos vadovo
Romano Kalinausko (1941 - 1998) atminimo prizo Uz
didziausig pazanga laureatu. Roderikas - pastaruoju metu
sekmingiausiai rungtyniaujantis paneveéZietis, kuris sva-
jojavieng dieng dalyvauti ir Europos Gempionate.
SPORTUODAVO ..PASLAPCIA

Sesiolikos buvau liesokas wyrukas, o noréjau biti stambes-
nisy atrodyti jspldingai. Todeél 1992-aisiais ir patraukiau
kultdrizmo sale. Pirmesis mano trereris Panevezio klube
Atletas buvo Rolandas Raminas. Tada atéjes ] treniruokliy
salejauciausi joje pats maZiausias ir silpniausias. Tai man
nedavé ramybés, stlimé j priekj, todél atsidavimas sportui
vis didéjo, - apie savo karjeros su geleZimis pradZzig prisi-
mena Roderikas.
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Tiesa, iki tol jis jau buvo iSbandes
futbola, rankinj, orientacinj sportg ir
net Sachmatus. Taciau iki varzyby taip
ir nepriaugo. Mokydamasis Panevezio
10-ojoje viduringje mokykloje dalyvau-
davo tik parengiamojoje kano kulttros
grupéje: visas Jo sportas tuomet buvo
stebeti, kaip tai daro kiti.

Todél visi mano sportai - ir kultrizmas
- mano paskutinioji ,,meile* buvo
..tevams nezinant, nors kultdrizmg
aS nusizilréjau iS teCio. Mama - irgi
sportiska, lanke lengvajq atletika.
Siandien gi Sis sportas mane uzkabino
jau rimtai - tapo gyvenimo badu: pa-
tinka sportuoti, galvoti, kg ir kiek val-
gai, dométis jvairiomis naujovémis,
- sako Roderikas.

PIRMOSIOS VARZYBOS

Po trejetos mety reguliariy treniruociy,
kai jau matési kazkoks apCiuopiamesnis
pastangy sporto saléje rezultatas (sveré
76 kg, net 16 kilogramy daugiau
nuo treniruoCiy pradzios), treneris
R Raminas pasitle iShandyti jegas
varzybose. Taip 19-metis Roderikas
atsidaré scenog)e, jupiteriy Sviesoje,
pries gausia, publika - debiutavg 1995
m. pavasarj Slauliuosevykusiose Siauliy
apskrities  jaunimo  pirmenybése.
Patekus | naujg ir ne{prastq aplinka,
krété baimé Ir jaudulys (Jaudinausi
taip, jog Siandien beveik nieko i$ ty
varzyby nebeatsimenu).

Absoliu€ioje jaunimo kategorHo'e jis
finiSavo penktas tarp d\g/likos alyviy.
Ty paciy mety rudenj dalyvavo ir LI-
etuvosjaunimo pirmenybése Kupiskyje
ir ¢ia jau uzkopé ant prizininky paky-
los: kategorijoje iki 80 kg iskovojo 3-
iajg vieta. Beje, tada teko varZytis su
toje paCioje kategorijoje rungtyniavusiu
ir laiméjusiu savo dabartiniu ...treneriu
(kartu dirba nuo 2006-yjy) Remigijumi
Bimba. Uztat Siandien ubiems linksma
prisiminti, kaip tada dirbome scenoje,
aiskindamiesi, kurisgeresnisf - Sypsosi
Roderikas.

] SCENA - PO PERTRAUKOS
Nuo 1998 m. sportavo vien tik savo
malonumui, apie varZybas neEaIvojo.
Todél ir treniruotés, neturint konkre-
taus tikslo, nebadavo itin regulia-
rios.... Rimtam sportui tiesiog nebeliko
galimybiy - vede, gime vaikai, reikéjo
uzsidirbti pinigy. Gavosi ilgoka per-
trauka. | varzyby sceng Roderikas
sugrjzo tik po deSimties mety, 2005-
aistais, ir vél ...Siauliuose. Cia Saulés
taures turnyro vyry kategorijoje iki 90
kg liko penktas.

Po savaites seke jubiliejinis XXV-
asis Salies Cempionatas Kauno sporto

TRENRUOTES SAVAITES OK
Savaitesdienos  Pirmadienis Antradienis
Raurreny Kritine Slaunies keturgalvis
grupes Dvigalvis 7astas Slaunies dvigalvis

Pilvopresas Blauzda

PRIESVARZYBINIO OKLO TRENIRUOCIY PROGRAVA

TreniruoCiy Raumeny grupés Pratimo pavadinimas
dienos

Stangos spaudimas gulint ant nuozulnaus
. suolelio

Kratine Svarmeny spaudimas gulint
Svarmeny leidimas t Zalis gulint zemyn
galva ant nuoZulnaus suolelio
Ranky suartinimas Peck-Dec treniruoklyje
Ranky lenkimas su $tanga stovint

. Ranky lenkimas su svarmeniu pakaitomis

Dvigalvis Zastas Ranky lenkimas su svarmeniu atrémus

alklines j nuoZulnia atrama

PritGpimai su Stanga ant peciy
Svorio spaudimas kojomis 45 °kampu
Kojytiesimas treniruoklyje

Slauny dvigalvis Kojy lenkimas treniruoklyje 14X10
Nusilenkimas su Stanga tiesiomis kojoms  14X10

Pasistiebitriai stovint
Pasistiebimai sedint

Stangos arba svarmeny spaudimas j virsy
Svarmeny kélimas j Salis stovint
Svarmeny keélimas j Salis pasilenkus
Atsispaudimai nuo lygiagreciy

Ranky tiesimas su Stanga gulint

JjgilKy, tiesimassuWrtlfcaliumwt

Prisitraukimai prie skersinio

Mirties trauka sulenktomis kojomis
Vertikalaus lyno trauka uz galvos
Vieno svarmens traukimas pasilenkus

Pasistiebimai kojy spaudimo treniruoklyje
Pasistiebimai stovint ant vienos kojos

TIKRIAUSIAI BUSIU
NESUPRASTAS, NES MANO
NEMEGSTAMIAUSIA
PRATIMAS YRA...STANGOS
SPAUDIMAS GULINT
ApiE TRENIRUOTES

Tarpvarzybiniu Per vieng treniruote rieSvariyhiniu _
(raumeny auginimo) 2 darau tik viena eriodu sportuoju
periodu sportuoju raumeny grupe

pagal SPLIT (isskaidyta) ~ vystancius pratimus: pagal SPLIT v*

D +2“treniruociy pirma dieng treniruoju _}_ 'g_renltruoc_lq Su* it

programa, t. y. pen- - kojy, antrg - peciy, e L MO eV
ias dienas sportuoju trecia - nugaros, ketvirta

be pertraukos, o 3eStg ir - kratinés, o penktg -

septintg - ilsiuos!. ranky raumenis. AStuntg

diena treniruoCiy ciklas
kartojamas i$ naujo.



Lietuvos 2006-Ujy mety Genpionate (iS kaires): Tadas Blazys, Roderikas Kuadis, Mindauges
Giedris, Jurijus Solionovas ir Justinas Gelurbickas

ROCERIKAS KUCOIS
2005 ir 2006 m. Priedvarzybin{ Aerobiniy pratimu.,
4 masés auginimo 5tren|ruomq etapa \r)gl[ne stu, pr?&ia
lalkatarpiu dary. e 0 da nedarlzgu Aél#obln
ji 68 pakarto- varayby lieka 8-10 aktyvuma pakeiciu_ |r!1ten-
Jimus, Po pernai mety savaiciy. Y prégwrm juinten
a%?m 2 mas S?éuvvarzybkq 4 satvaléems
PabandZiau daryti daugiau pozuoju kas antrg dieng
Pakartojimy w%’e&stebejau po vieng valanda.
PJjJjjj akatina raumeny

helgje. Gia R Kuodis startavo jam
prurmnesneje nei iki 90 kg, kategori-
a( |k|85kg|rbuvotreC|as nusileido
tituluotajam Semionui, Berkoviciui,
salles ce lonu usiam &e ktq
driui

tam vilnieCiui
Stelrmkalaw
2006 m rudenj Roderiko, j Jau 1ga\/US|o
pagreitj bei pajutusio ti
skong marsrutas plrmq kartq
nusidrieké “jau ir uZ Lietuvos riby.
Turnymose ovakijoj IJ:_szturejopwklaz
rqu varZyti su Eurgpos Ir pa:
saulio oenplonatuose ne vieng medalj
ISkOVOjUSIaI slovakais. Nebuvo Itizeris
pralalrretOJas) nors
selmlnln yderlams ir ygo
Vienas juy Jurgjus Mrabelis kaip tik da
%ﬁo (i, be Jokiy abejoniy, |aerEj|
riko kategorijgje: ~ Pries pasaulio
2005 m Zaidyniy bei Europos Cempiony
irpasaulio Gempionatoprizininky, akis
a... Gyvai. Jspldingas varZoves,
kroves ~  baterijes | _ tarptautiniais
E%%Udzms ir patlrtlml Roderi-
pusmecio Lietvos 2006 m
cerrplonatst\alorKlal%jOJe jau S|ell<<|e %Ickg
medalio i0 rijoje i
Lell‘er‘ClaUSI konku(ragr?tall jbuvo
i: vilnietis_Tades Blazys Justlnas
Gelumbickas i§ Siauliy ir Juruus So
lionovas (MVilnius). Savo Ee
flnlsq (nors ir nedldellu tik 3tas
Kuodis tg vakarg, papilde darwenu
trofejuml paneve2|et|s pirmavo dar
viengje nominacijoje; telsejqkoleguos
sprendimu jam buvo jteiktas ilgamecio
Lietuvos Kultdrizmo federacijos va:
dovo Romano Kalinausko (1941-1998
m) atminimo prizas Uz didviausiy
pazangy.

POILSIS GAMTOJE

Darbas (Roderikas dirba treniruokliy
salés treneriu. klube Sportones) bel
treniruotés uzima daug laiko. Pirmo-
Je vietoje, kai_tik atsiranda galimyle
p0|I5|s su Seima gamtoje. Tada ir
vasarg kulturistai nerung-
tynlau ja) - tas Bulviniai patieka-
r|k0| | yra megiami, kaip
|r saldummal Ies, pestaraisiais jIS
pernelyg resizaui, nes JO nuomone, Jie
stabdo...raumens augine, Bde, batent
dldesnes raumeny aplmys, dar kel-
etas r-dn ai ant kano isoelioty
sportlnlnko sva;one
tle&a, aik nelengvai jgyvendinama
(Priaugti raumeny Meses man visada

&r iau, negu ISrySkinti raumenis).
viena mano aistra - roko muzi-
J_ln'p Bizkit, Linkin Park ir Kad

meno mégstaniaLsios

ISgyvenGiau ir ke muzikes, bet suja -
linksmiaw, - porlnolelldlkosﬁqgruplq



%kadgﬁam%lul atiasiai

né viena iS jy neussiing - t|e5|og tam
rebeliekanel j%ﬂ?l laiko.
Namuose yjaukiau) Seimaap-
gyvendlm net du naminius gyvinus
kaI ir zallaw
jolikos met

Sem Toledojis kol % tik nuAvel |a
BMW ar Audi - sao sva;onlu

mobilius. Ir tiki, jog Si svajore, I<a|p
ir neswt%ant irtis j priekj resinantis

tikslas ropos Cenpionate
ir petekti far penklolsnga;eglausw
dlety - enqdmrabus intcs.
Jrjplab, kad artimiausiu Taiku baigti
%mnes karjero)s jis neZada (Apie tai

FINANSINE NASTA -
PERPUS SU REMEJAIS
Riboti finansiniai iStekliai, pasak
R KuodZio, yra nemeZas
siekiant progreso. Tatiau net ir Lie-
twa - ne be'gery Znoniy. Pesirerghi
ankstesniy sezony
sporto Klubo Sportonas, kuriame dirtu,
savininkai Egicijus Vooulis ir Elrmras
Adakauskas, - Virginijus KuliSauskas iS
firmos Sporticlus Ir Giedrits SurauciLs
i$ Qlinplitos. Debar mere remia Min-
atstovaujame. Universal
Nutrition firma. Visiés jiems noriy

nuosirdzial padekati, atrastl
dar ir daugiau reneﬂal béjo Ro-
derikas. TuorTet, tikit, pejegsiupesiekti
dargeresniy rezul

Bgltqw%de}lk finansai i lemia re
Vi norediaul i ViSiers,
kes. " mane palalko -
paZjstamiens, o sivo Zmonal
leval: U7 kant Mgg@
plrmau mter\nu zurnalw Lietu-

ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS
PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU

2006

KOVAS
Ugs 176cm, 17%6am
Svoris 86kgy
KiGine 12
Tdia 855am
Dubuo 12em
Dvigalvis Zastas 432am
Slaunis 64am
Bauzda Pam

DIETA

Tarpvarzybiniu laikotarpiu bei ruoSiantis varzyboms dietos valgiarastis kintaga
nezymial. Artejant varzyboms daugiau vartojama baltyrm 0 angliavandenii
(ryziy, bulviy, grikiy, makarony, juodos rupios duonos, aviziniy dribsniy, veisiy

darZoviy)- meZinama. PrieSvarzybiniu laikotarpiu per parg suvartoja ne mezia

250q baltymy, 0 angliavandeniy-apie400 g.
DeZniausiai vartojami - produktal: viStos kritinélé, kalakutiena, \erSiens,

kiausinio baltymeas, zuvis (tunas) ir baltyminiai kokteiliai.

» ML

MAISTO PAPILDAI

R Kuoadis tarpvarzybiniu ir prieSvarzybiniu laikotarpiu vartoja JAVUniversalN-
trition \rlenky Olimp Labs firmos maisto papildus: geria baltyminius bei ag
iavandeninius kokteilius, amino rigSCiy preparatus, L-glutarming, AnimIPcik,

AnimalNitro.

MITYBA IR MAISTO PAPILDAI

Laikas (vai.)

700

9.00 ;

1000
1030
11.00
nx

BI* |
1600
j(9.00

Valgiarastis ir maisto papildai

200gjogurto (2riebumo), 200 g koseés (aviZiniy dritsniy
arblz?a]gildq, arba ryziy) + vitaminal ir mineralai +2.nes
taul

Vienas bananas + 50 g kiauSinio baltymo milteliy su liesu
(0,29 pienu

Apie 8 g BCAAIr L-Gutamines

Treniruoté

Apie 10g BCAAIr L-Glutamino

Vienas bananas + 50 g isrtigy baltymo su liesu (02%
pienu

Vistiena arba jautiena (250 g) su darzovemis

Apie 150 g makarony irtunas (130¢)

200 g varskés (29 irvaisial

50 g baltymo kazeinato su liesu (0299 pienu 10gL- 1
Glutamino

MEGSTAMII
GRIN
MANO RE\
KG PRITUij
GAL 4 AR



ms MANOPRATIMAS - STANGOS KELIMAS NUC
IAMANO GERIAUSIAS REZULTATAS - 240 KG. KITI
IDAI-165 KG SPAUDZIANT STANGA GULINT IR 210
JOSE SU STANGA ANT PECIY. SIE REZULTATAI ~

er 5KARTUS DIDESNI UZ MANO PRADINIUS,

CKTUS TIKATEJUS | SALE PRIES 15 METY



	10 METU

	REMIGIJUS BIMBA

	RODERIKAS KUODIS




