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Ka barot budu

Latvijas visu laiku tituletakais bodibildinga meistars Aivars Visockis 23 $aja sporta veida
aizvaditajos gados apédis gandriz miljonu vistas fileju, kundzei Baibai, délam Jurim un meitai

Agnesei atvélot visu pari palikuso. Kad paaugas Juris un kad uz trenazieru zali saka
piestaigat ari Baiba, térini pieauga vél vairak. letaupit Visockis seniors var vienigi uz

sals rékina, jo par So garsvielu sen jau aizmirsts.

éls Juris, pirms tam izméginajis
Dspékus ritenbrauksana, téva tre-

ninu rezima aizvadijis vairakus
gadus. Vina mamina taku uz trenazie-
ru zali joprojam min, lai saglabatu labu
passajiitu un tonusu. Tapéc fileja vinai
vairs nav obligata.

Si atlétiska sporta veida parstavji
uzturd lieto arl daudz zivju un auglu, bet
risi viniem ir tas pats, kas paréjiem
latvieSiem kartupeli. Tikai bez sals.

Mute kust pat nakti

Uz jautajumiem, ko, kad, cik un kapéc
éd, Latvijas visu laiku labakais kultiirists
atbild loti precizi, ari nakts melnumu dalot
miniités un gramos.

Diena, ideadla, mazak ideala vai pat
galigi neizdevusies, vinam sakas jau pus-
Cetros agra rita celiena, kad jaienem pirma
vitaminu porcija. Aizguléties nav iespéjams,
jo pieraduSais organisms pats pamodina.
Pulksten 6.50 notiek tas pats, tiek ienemta
otra porcija.

Lidz pirmajam brokastim paliek 25
miniites. To laikd tiek veiktas visas rita
procedilras. Péc tam kultiirists notiesa 8
— 10 olu baltumus, 100 g varitu risu,
paris bananu, pussimts gramu rozinu, kafi-
jas tasiti un uzmundrinosu kokteili.

Pulksten 8.20 sakas pirmais trenins,
kura laikd Aivars pa mazai §lucinai izdzer
puslitru iidens, bet tilit péc trenina piecas
seSas granulas aminoskabes BCAA.
Pulksten 9.35 — otras brokastis ar 100
gramiem varitu risu, vienu bananu, trim
kivi, tikpat greipfriitu, vél péc desmit
miniitém tas pats nakts kokteilis.

Pulksten 11.30 pirmas pusdienas ar 10
— 12 olu baltumiem, 100 g risu, puskilo-
gramu varitas vistas filejas, vismaz sesiem
tomatiem, cetram glazém fidens un seSam
aminoskabes tabletém.

Otras pusdienas, tresas vakarinas
Pulksten 12.30 otras pusdienas ar 8 —
10 olu baltumiem, 300 g varitas vistas file-
jas, no 6 — 8 tomatiem, trim cetriem pap-
rikas gabaliem un cetram glazém tidens.
Pulksten 15.30 otrais trenins. Neilgi
pirms ta divas aminoskabes ampulas un
divas glazes ndens. Péc trenina piecas tab-
letes BCAA. 16.30 — launags ar 100 g
risu, 50 g rozinu, bananu, 200 g vistas fi-
lejas, zalumiem, 5 — 6 tomatiem, vienu
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sipolu, divam glazém tidens un tradicionalo
kokteili.

Pulksten 17.30 pirmas vakarinas ar
300 g varitas mencas vai vistas filejas, di-
viem trim asajiem pipariem, trim éetriem
tomatiem, zalumiem un divam glazém
ndens. Pulksten 19.20 otrds vakarinas: 200
g varitas mencas, 2 — 3 saldie pipari, 2
— 3 tomati, zalumi, 300 g Skidruma.

Pulksten 20.30 treSas vakarinas ar 2
— 3 greipfritiem, 2 — 3 apelsiniem vai
mandariniem, 3 — 4 aboliem.

Pulksten 21.45 tradicionalais kok-
teilis, un tad miers véderam lidz
nakama rita puscetriem.

Devas mainas atkariba no tre-
ninu cikla. Tuvojoties svarigaka-
jiem maciem, tiek palielinata slo-
dze un diéta noteikta dzelzai-
naka. Edienkarte mainas ari
tad, ja ipaSi jatrené atse-
viSkas muskulu grupas.

Kas ieskraves
spuldziti

Tas nav Aivara
Visocka pasizgudro-
tas receptes, bet pa-
pildinatas no dizvi-
ru, ari Arnolda
Svarcenegera izstra-
datajam un lietota-
jam. Pats Aivars saka,
ka daudzas ésanas reizes
baudu un sata sajitu dod ti-
kai apméram 20 minites. Vel
vin$ bilst, ka visnezeligakaja treninu
cikla vinS majas ierodoties tik parguris,
ka nespéjot ieskriivét pat spuldzti, par gal-
veno virieSa pienakumu pat nerungjot...

“Man dazkart vaica, kas notiks ar mil-
zu rumpi, kam veikald nevar nopirkt pat
ancuku, kad bodibildingam metiSu mieru”
stasta Visockis. “Es to veél negrasos darit,
jo tads ir mans dzives veids. Bet, kad liksu
punktu, tad gan man vairs nevajadzés 35
cm resnu rokas bicepsu, lai rakstitu ar z-
muli. Tad biiSu ists virietis majas, jo neva-
jadzés arl vairak neka 200 dienas gada ie-
verot dzelZainu rezimu, varéSu mierigi stra-
dat par treneri sporta kluba Reakfors.”

Tikai divi gadalaiki
Aivars Visockis tikai nesen pabeidza
ieilguSo pavasara sezonu un ar taji sa-
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Pirmais sporta veids
hokejs

Otra nopietna aizrausanas
bokss

Bodibildinga kopS 1983. gada

Pirmais treneris
kultiirisma Felikss Saikovskis

Gimenes stavoklis

un meita Agnese

Lielakie panakumi
cetrkartejs Eiropas ¢empions,
triskartéjs pasaules
vice¢empions Masters klase,
pasaules superturnira Mr.
Universe divreiz sestais, turnira
Mr. Masters — septitais (2000.
gada)

precéjies, sieva Baiba, déls Juris

Aivars Visockis atkal zirga. Prieks par sesto vietu
superturnira Mr. Universe

Pirmais starts sacensibas. 1983. gads.
Aivars Visockis bez budas
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sniegto jiitas loti apmierinats. “Sezo-
nu saku, piedaloties krievu knaza Dol-
matova pieminas starptautiskaja tur-
nira Pleskava. Tas ir nopietns macs
ar labu konkurenci. Debijas reizé
pirms Cetriem gadiem uzvargju, pém
nepiedalijos. Sogad atkal izdevas ie-
git pirmo vietu. Zinot, kidas sa-
censibas man gaidamas péc Ples-
kavas, biju izveidojis pamatigu fi-
zisko bazi, lai pietiktu arl garajai
Lietuvas tiirei. Pirmaja §is sérijas
turnira Lietuvas neolimpisko spor-
ta veidu spartakiade Jurbarka
open kategorija bez vecuma iero-
bezojuma biju ceturtais, nedélu
vélak turnira Saules taure JoniSkos
Masters klasé izcinjju otro vietu.
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Eiropas cempionata Vacijas pilséta Alzé
loti spéciga konkurencé sev par lielu parstei-
gumu ieguvu sudraba medalu Masters klasé.
Vel pée-nedélas Palangd uzvaréju prestizaja
starptautiskaja komercturnira Nakts karafi.
Ar to arl pavasara sezonai likts punkts.

Nozimiga loma panakumos ir tirdznieci-
bas tiklam Veselibas pasaule, kas mani no-
droSindja ar vitaminiem, proteinu, amino-
skabém, tauku dedzinatajiem. Praktiski ar
visu nepiecieSamo $aji jomd, kas man
jalieto.

Misu sadarbiba turpinasies, jo tagad
jasak gatavoties rudenim, kad notiks sezo-
nas galvenie mac¢i — 7. oktobri Sautporta
(netalu no Mancestras) biis 58. turnirs Mr.
Universe, kas ir vissenakais §I sporta veida
pasakums pasaulé. Viesos tiek aicinati loti

sirmi un solidi kungi, kuri rampas gaisma
devas pirms pusgadsimta, pat agrak. Tagad
vini lepni séz pie viesu galdiem smokingos
ar metala apkaltam pipém. Sie kungi ir bo-
dibildinga legendas, kas péc aktivo sporta
gaitu beigSanas saglabajusi tadu pasu
kermena svaru, kads bijis sendienas.

Man rudens cikla galvenais tomeér biis
starts novembr1 pasatles WABBA cempiona-
ta Aténas. Nakamgad man bils apali piec-
desmit, tapéc loti gribétos uzvarét Eiropas
IFBB cempionata. Tad es
biitn Eiropas cempions visas
bodibildinga versijas.”

Vistas, sargieties! O

Gatis KISIS
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