Kas ir but stipram?

Aivis Plocin$ ir 17 gadus vecs jaunietis, kas
nakot no mazas pilsétinas- Kraslavas, ir kluvis
par Eiropas ¢empionu Pauerliftinga spiesana
gulus, uzstadijis Eiropas un vairakus Latvijas

rekordus.

Interve: Evita Gorenko

- Ka tu iesaki?

- Kapéc - jo gribeju attistit sevi. Agrak nodarbojos ar karat€, sleposanu, skrieSanu, bet
nekas 1sti nepatika. Tur pusgadu patrengjos, tur pusgadu, bet nekas konkréti nepatika.
Saku nodarboties ar spéka vingrinajumiem - “workout”, kas nozimé, pievilk§anas,
atspieSanas, un saku apmeklét skolas trenazieru zali. Nodarbojos pats, nému
informaciju no interneta, interes€jos no pieredz€josiem sporta veteraniem. Tagad ar to

nodarbojos pa 2-3 stundam 4 reizes nedéla.

Ka kopuma notiek tik liela svara celsana? Vai tas nav kaitigi veselibai?

Ja visu dara pareizi, pakapeniski, sistematiski, tad ir minimals risks traumeéties. Tas ir
nodarbibas, sistéma, ka pareizi iesildities un pacelt sev vélamo svaru. Ja to nedarit,
var traumeéties. Vispirms ir svariga iesildisanas jeb |oti maza svara celSana. SpieSana
sakas no tuksa “grifa” — dzelzs stiena uz kura tiek novietots vélamais svars. Katru
piegajienu tiek palielinats svars uz stiena lildz vélamajam svaram. Katram treninam ir
savs plans, kas atSkiras cits no cita. Bet sistematika izriet no sportista sp&jam, tapéc

tas plans katram ir cits.

Cik sapratu, tev jau uzreiz bija kaut kadi sasniegumi?



Ja, diezgan labi. Es pirmo reizi atnacu uz svaru zali un man izdevas pacelt 80kg, kas
nav maz. Daudzi cilvéki, taja skaita, mani klases biedri, tikai trengjoties gadu un

vairak, tiek pie tada rezultata.

Kas tevi trene? Vai tev ir treneris?

Trenera man nav, visu nepiecieSamo informaciju esmu pats atradis interneta vietné
“YouTube”. Dazreiz man konsulté bijusais Latvija Pauerliftinga galvenais treneris

Jurijs Ivanusins.

Ko tavi vecaki doma par tavu nodarbi?

Vini ir, protams, mani lielakie lidzjuté€ji,

atbalstitaji un sponsori.

Ka tu uzturi sadu formu? Vai tev ir dieta?

Ne, kaut kadas noteiktas diétas nav, tacu ir
ieteikumi, ka labak uzturét sevi sada forma.
Pieméram, ést vairak galas un darzenu, mazak
est saldumus - cukuru saturoSus produktus.
Es, protams, dazkart to visu édu, bet |oti
mazos daudzumos. Tas saucas “cheat meal”

- @édiens, kas nav velam. Taja ietilpst ari

fast-fuds — picas, burgeri u.c.

Kada bija tava lielaka neveiksme?

Pirmajas sacensibas, kas bija tris gadus atpakal Rézeknég, ieguvu tikai 4. vietu. Bet

tadu 1sti neveiksmju ka, pieméram, traumu, man nav bijis.



Kads ir tavs lielakais sasniegums?

2019. gada es kluvu par Eiropas ¢empionu klasiskaja spiesana gulus kategorija lidz
83 kilogramiem un par otro absoluti spécigako jaunieti Eiropa starp visam
kategorijam. Uzstadiju Eiropas rekordu spiesana gulus, ka arf man pieder 3 Latvijas
rekordi dazadas celSanas disciplinas. Esmu absollts Lietuvas ¢empions un
divkartejais Latvijas skolu spécigakais jaunietis. Esmu gatavs uzstadit jaunu
pasaules rekordu, bet COVID-19 dé€| starptautiskas sacensibas tika atceltas. Ceru

nakosgad labot pasaules rekordu vismaz par 20kg.

Ka tu doma - jebkurs var klat par pauerlifteru?

Ja, jebkur$ var k|Gt par pauerlifteru. Tacu ka jau jebkura sporta veida ir noteikti
faktori, kas vai nu palidz gut panakumus, vai ari klUst par slieksni. Pieméram, gariem
cilvekiem ir grutak, jo viniem ir garas rokas, kas nozimé — viniem vajag lielaku

attalumu spiest, kas ir sarezgitak.

Kas tevi iedvesmo/motive?

Man liekas es pats sevi iedvesmoju, jo es redzu, ka es mainos, paejot laikam, ir
rezultati, un es saprotu, ka nestavu uz vietas. Es redzu, ka ir progress, un tas mani
motivé. Tapat motivé arT cilvéki — mana gimene, draugi. Mani atbalsta Kraslavas

novada dome, mana skola — Kraslavas Valsts gimnazija, mani skolotaji un direktors.

Ko tu dari, kad pilniba nav velmes un speka trenéties?

Dazreiz es lauju sev izlaist treninu, bet toties nakamaja diena es stradaju divreiz

vairak, jo ir jasaprot tas, ka, ja vélies gut kaut kadus panakumus, tad ir jabuat

disciplinai.



Kads ir tavs galvenais merkis?

Sobrid tas ir uzstadit jaunu pasaules rekordu, bet turpmaka dzivé es vélétos atvert
kadu sporta klubu mana dzimtaja pilséta — Kraslava vai kada cita pilséta, varbut pat
Riga. Kraslava tomer ir maz cilveéku un pieprasijums nav liels. Tacu tas man butu

vairak ka hobijs, nevis galvena naudas pelna.

Ka tikt gala ar uztraukumu pirms sacensibam?

Esmu redzejis dazus puiSus no misu sporta veida, kas reali krita gibont no
uztraukuma. Godigi sakot, man nav uztraukuma, jo, manuprat, kad esi gatavs un zini,
ko dari, tad tadam nav jabut. Latvijas federacijas rikotas sacensibas man neizraisa
lielu satraukumu, stresu, bet starptautiskaja méeroga — tas ja. Es ieteiktu citiem
noteikti klausities muziku, ta palidz atslégties un nonemt uztraukumu.

Vai sava dzive esi lietojis kadas sacensibas aizliegtas vielas spéka palielinasanai?
Ne, protams, ka né€, vienigais, ko lietoju — proteins, bet tas jau ir tas pasSas
olbaltumvielas, tikai samazinata veida. Eiropa un pasaulé ar antidopingu ir lielas
problémas, jo daudzi sportisti trapas uz kadam aizliegtam vielam. Un tagad péc
katra uzstadita rekorda ir janodod analizes, kas, manuprat, ir godigi un pareizi.

Tavs dzives moto?

Tada isti nav, bet ir dzives principi, kam censos sekot:

“Nepadoties!”, “Nebdt otrajam!”, “Ja iesaki, tad jaiet lidz galam!”

Ka klut par cempionu?



Isti nezinu, ko te ieteikt. Varbat man vienkar$i palaiméjas, bet tomér ir arT daudz
darba ielikts. Ir svarigi trenéties, nepadoties, uzturét diezgan striktu dietu. Man ir
paveicies, jo trenazieru zale man ir atvérta 24/7, bet citiem varbut tadas pieejas
nemaz nav un, protams, vini zaudée to iespé&ju. Svarigakais ir tomér uzstadit merki -

ja tev tas ir, tad viss izdosies!



