»Auksinis Suolis 2021 laimétoju interviu

Interviu su ,Auksinio Suolio 2021“ nominantais paruose centro savanore Martyna Sausdravaite

Vytauté Budaviiené — lengvoji atletika
1. Kada ir kaip prasid¢jo jiisy sportiné karjera?

Kad linkstu j sporto puse, buvo galima jzvelgti pacioje vaikystéje. Atstovavau Palomenés
pagrindine mokykla (bégimas, krepsinis) KaiSiadoriy rajono varzybose nuo 12-13 mety, visada
buvau aktyvus vaikas, dar ankstesnése klasése intensyviai zaisdavome kvadratg, buvome prizininkai
rajone. Tuo metu specialiy treniruoc¢iy nereikéjo, uzteko saziningai lankyti kino kulttiros pamokas,
kurias vedé mokytoja Lioné Petroniené.

Luzis ivyko pradéjus lankyti KaiSiadoriy Algirdo Brazausko gimnazija, 11-toje klaséje. Tuo metu
mane pastebejo treneris Dainius Tamulevicius, jis ir jkalbino mane lankyti treniruotes kaip
papildoma uzklasing veikla. Tiesa, klausé ne karta, ne i§ karto sutikau, nes buvau pasiryzusi visg
savo laika skirti mokslams.

O dabar labai dziaugiuosi, kad jsitraukiau j bégima. Iki tol nezinojau, kokia turi biiti bégimo
avalyné, apranga, tinkamas ap$ilimas, nebuvau net maciusi maniezo. Treneris suteiké visus
pagrindus.

2. Kokiy savybiy reikia jlisy sporto Sakos sportininkui?

Reikia daug kantrybés - rezultatas neateina iSkart, reikia ilgai ir intensyviai treniruotis, o patyrus
trauma kantriai iSlaukti, kada vél galési grjzti j treniruo¢iy rezimg. Reikia uzsispyrimo bei ryzto
paciose varzybose. Turi biiti kovotojas.

3. Ar daugiau iSmokstate 1§ pralaiméjimy, ar 1§ pergaliy?
Pralaiméjimai pamoko labiau, patyrus nes¢ékme¢ analizuoji, stengiesi klaidy nekartoti.
4. Kokia jsimintiniausia jiisy sporto akimirka?

Isimintiny akimirky labai daug, sunku i$skirti kazkurig vieng. Labai jsimena pergalés ir varZybos,
kai jvykdai sau i$sikeltus tikslus. Lygiai taip pat jsimena ir nesékmeés. Buvo varzZyby, kai trasoje
nukritau, bet atsistojau ir bégau toliau, buvo varzyby, kai negaléjau toliau bégti dél begalinio
sunkumo, teko sustoti, eiti, taciau atsikvépus bégau toliau. Visuomet pabaigiu distancijg iki galo,
nors ir matau, kad gero rezultato ar aukstos vietos pasiekti nepavyks.

5. Kokios mintys biina paskutines minutes prie$ startg?

Paskutines minutes prie§ startg stengiuosi ,,iSvalyti" visas paSalines mintis, susitelkti ] bégimo trasa.
Kartoju sau, kad turiu bégti dabar, juk dél to darau sunkias treniruotes ir tam skiriu savo laika, reikia
jrodyti sau, kad visas darbas néra veltui.



Egidijus Zagaras — futbolas
1. Kada ir kaip prasid¢jo jiisy sportiné karjera?

Sportin¢ karjera prasidéjo prie§ 22 metus, kai treneris Romas Jankauskas até¢jo j klase pakviesti
lankyti futbolo treniruociy.

2. Kokiy savybiy reikia jisy sporto Sakos sportininkui?

Futbolas yra komandiné sporto Saka, todél reikia mokéti vertinti ir gerbti kitus. Labai svarbu
charakteris, uzsispyrimas ir noras tobuléti. Taip pat reikia ir fizinés iStvermés, greicio, lankstumo,
koordinacijos.

3. Ar daugiau iSmokstate i$ pralaiméjimy, ar i§ pergaliy?

Mano manymu, be pralaiméjimy nebus ir pergaliy. O mokytis reikia i§ abiejy dalyky: tiek
laiméjimy, tiek pralaiméjimy. Zymus krepsininkas K. Abdulas-Jabaras yra pasakes ,,Tu nelaimési
tol, kol neiSmoksi pralaiméti”.

4. Koks laiméjimas per jusy karjerg buvo jums svarbiausias?

Tikriausiai didziausia kiekvieno sportininko svajoné yra atstovauti savo $alj pasaulio
¢empionatuose, kur atvaziuoja patys geriausi sportininkai. Tai yra didZiausias mano laim¢jimas, kad
galéjau atstovauti Lietuvos futsal rinkting, FIFA Futsal pasaulio ¢empionate.

S. Kas sunkiausia varzantis su tituluotais sportininkais?

Sunkiausia yra nugaléti jaudulj. Prie§ varZyby pradzig yra baimé, sunku susitvarkyti su emocijomis,
norisi pasiekti tik geriausiy rezultaty.



Ignas Kertenis — dviraciy sportas
1. Kada ir kaip prasidéjo tavo sportiné karjera?
Mano sportiné karjera prasidéjo prie§ 7 metus, ] sportg atvedé tétis.
2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?
Uzsispyrimo, iStvermés ir jégos.
3. Ar daugiau iSmoksti i$ pralaiméjimy, ar i$ pergaliy?
I§ pralaiméjimy daugiau jgaunu patirties.
4. Galbiit turi autoriteta, sportininkg ar visuomenés lyderi, 1 kuri norétum lygiuotis?
Noréciau lygiuotis j Slovénijos dviratininkg Tadej Pogacar.
5. Kokios mintys biina paskutines minutes pries startg?

Minciy nebiina, pries startg biinu ,,iskrides".



Véjuné Balkuté — karate kyokushin (treneris Nerijus Gediminas)
1. Kada ir kaip prasidéjo tavo sportiné karjera?

Prie§ 10 mety mano miestelyje prasid¢jo karate treniruotés. Tétis labai noréjo, kad brolis jas
lankyty, tai kai jis jj ten nuvedé, paprasiau eiti kartu. Man labai patiko ir nuo to laiko (antroje
klaséje) lankau karate.

2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?

Labai svarbu disciplina, pagarba prieSininkui. Karate to tikrai iSmoko. Taip pat, zinoma, reikia
ryzto, drasos, uzsispyrimo.

3. Ar daugiau iSmoksti i§ pralaiméjimy, ar 1§ pergaliy?
Manau, kad 1§ abiejy.
4. Galbut turi autoriteta, sportininkg ar visuomenés lyderj, | kurj norétum lygiuotis?

Mano autoritetas yra treneris.
5. Kokios mintys biina paskutines minutes prie$ startg?

,,Padaryk, ka gali geriausia. O bus kaip bus. Ar laimési, ar pralaimési, esi pasiekusi jau labai
daug”.



Vakaris Balkus — karate kyokushin (treneris Nerijus Gediminas)
1. Kada ir kaip prasidéjo tavo sportiné karjera?

2 klas¢je (kai man buvo 7 metai). Treneris atéjo i mokykla ir padaré pristatyma apie karate ir nuo
tada nusprendziau iSbandyti §j sportg.

2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?

Karate reikia daug drgsos ir ryzto.

3. Ar daugiau iSmoksti i$ pralaiméjimy, ar i$ pergaliy?

IS pralaiméjimy, nes jie parodo, ko truksta iki pergalés.

4. Ar jaunam sportininkui reikalingas artimyjy palaikymas?

Artimyjy palaikymas tikrai reikalingas. Be jy palaikymo biity sunku rasti motyvacijos ir drasos.
5. Kaip motyvuoji save sportuoti?

Zinau, kad sportuoti reikia. Motyvacijos niekada kaip ir netriiksta.



Aisté Motie¢é — jégos trikove (treneris Albertas Motiecius)
1. Kada ir kaip prasid¢jo jiisy sportiné karjera?

Sportuoti pradéjau gana senokai, mano pirmoji sporto Saka buvo lengvoji atletika - bégimas, labai
meégau ilgas distancijas ~ 10 km. Ir kliiitin} bégima... Pradéjau bégioti nes tur¢jau antsvorio ir tétis
tuomet neseniai buvo pradéjes uzsiimti Sia sporto Saka, tai jtikino pabandyti pradéti, tai jo déka Sia
sporto Saka uzsiémiau apie 5 metus, jsimyl€jau sportg ir nuo tuomet nesuvokiu, kaip zmogus
sagmoningai galéty vengti sporto, bent minimalaus, kas tikrai yra 110 procentiné investicija ] miisy
sveikata, tiek fizing tiek psiching... Tik visad, manau, turim teis¢ rinktis ir reikia jsiklausyt j save, ko
mes norim ir kas mums patinka. Neprivalo patikt viskas, jei dar neuzsiimam kokia sporto
Saka/sritim, tikétina, kad gal dar neatradom arba toje sporto Sakoje buvom vieni, be palaikymo
(pacioje pradzioje tai biina labai sunku, biit be palaikymo). Po bégimo jvyko toks jvykis, kad
atradau jégos trikove, be galo tuo dziaugiuosi, nes nuo pat pradziy pajutau, kad tai mano, tai man,
iki 8iol mano pakeleivé $i sporto Saka, su tam tikromis vienokiomis ar kitokiomis pertraukomis, bet,
galy gale, kaskart su vis kitokiu ir dar stipresniu pozitiriu j sportg ir saves sveikatinima. Jei atradus
jégos trikove, buvo tikslas vien asmeniniy rekordy gerinimai, prizinés vietos, tai vis toliau suvokiu,
kokia svarba tame profesionaliame sporte rast meilés savo kiinui, atjautimo, supratimo, kad ne tik
iSoriniai pasiekimai yra didziausi rodikliai, bet tai, kaip mes gebam mégautis sportu - tai ilgiau mus
iSlaikys Sitam kely ir vienokiu ar kitokiu buidu neleis tam sportui pabégt toli nuo miisy. Pradéjau
jégos trikove uzsiimti savo gimtajame mieste - Pakruojyje, adifi treneriui Zanui, paskui susipaZinau
su savo busimu vyru jégos trikovininku Albertu, kuris atstovavo kitg kluba, ir po truputj per¢jau
treniruotis kartu su juo jo klube. Iki Siol jj laikau savo srities asu, tikru profesionalu, o save -
mylinCia $ig sporto $aka ir nebijancia klysti, parodyti visiems, kad ne vien rezultatuose slypi
profesionalumas.

2. Kokiy savybiy reikia jlisy sporto Sakos sportininkui?

Manau, atskiry savybiy jvardinti negaléciau, i kiekvieng vietg ateina individualtis Zmonés. Savo
charakteriu, savo biidu, savo poziliriu mes ir prisitaikom vieni prie kity. Vieni, kaip a§, esam
jautrts, kiti, kaip mano vyras, visiski uzsispyréeliai sporte, siekiantys maksimaliy rezultaty, kiti,
nutriiktgalviai, o kiti, ieSkantys kitokio laisvalaikio praleidimo biido, gal naujy pazin¢iy, naujy
draugy, naujy potyriy ir pan. Manau, niekaip negaléc¢iau isskirti tam tikry savybiy, kuriy reikia
musy sportui, bet galéciau pasakyti, kad visoms sporto Sakoms reikia atsidavimo tai sporto Sakai,
1Stvermés, kantrybés ir iSsikelty tiksly.

3. Ar daugiau iSmokstate 1§ pralaimeéjimy, ar i§ pergaliy?

Jei atvirai, man daugiausia jstrige galvoje prisiminimy, susijusiy su mano vidiniais pralaiméjimais,
kai siekiau rekordy, kai, atrodo, tikéjau, Zinojau, kad bus mano pergalé - ir tiesiog biina ne ta diena,
akivaizdu, kad pati nesuvokiu, kaip jvykiai gali pasisukti kita linkme. Tokie jvykiai palieka visai
kitokig mintj nei po varzyby, kuriose viskas pasiseka kaip planuota, kaip tikétasi. AS labai biinu
dekinga jvykiams, po netinkamai susiklosc¢iusiy aplinkybiy, nes tai didZiulés didZiulés pamokos,
kaip nesitikéti, kaip neturéti ypatingy lukesciy, kaip priimti jvykius, kokie jie bebiity, tiesiog
pasimégauti tuo, kas nutiko. Siandien ne mano diena, ryt bus mano. Arba ¢ia mano silpnoji vieta,
vadinasi turiu daugiau ties tuo dirbti, arba paskutinémis dienomis per daug svorio numeciau,
vadinasi kitais kartais teks kitaip pasiskai¢iuoti svorio metimo programa...



Visur didziulés pamokos, svarbu tinkamas poziiiris ] pralaiméjimus, nes esant netinkamam, labai
lengva pasiduoti, mesti, galvoti, kad ¢ia ne musy sporto Saka, ar kaip visiems sekasi tik ne man.
Svarbu iSspaust max gery dalyky 1S to ir pagalvoti, gal tai prives prie didesnés sékmés ateity!

4. Koks buvo didziausias i$stikis jisy gyvenime?

Many¢iau, kad siinaus gimimas ir profesionalus sportas. Daugybé pamoky bei perversmy tuo metu
jvyko ir dar dabar vyksta, labai daug laviruoti reikia, kartais atrodo, kaip sunku sportuoti, gal ir ne
taip reguliariai, kaip norétum, bet pavyksta.

5. Kas sunkiausia varzantis su tituluotais sportininkais?

Sunkiausia, manau, kova su savimi, daznai mes linke galvoti, kad mano pasiekimai daug mazesni,
a$ tikrai, varzydamasi su labai tituluotu sportininku Europos ar pasaulio lygiu, neaplenksiu jo,
svarbu suvokti ir nusiteikti, kad dél to as nesu blogesné sportininké ir lygiai taip pat nusipelniau
varzytis kartu. Man tokia tobula frazé yra, taip ji visur tinka: ,,Nelyginkim savo pradzios su kity
viduriu ar pabaiga.“ Taigi nezinom, kiek jis jau pragjo, kiek patirties turi. Ir vis gi, geriausia ir
tinkamiausia save lygint tik su savimi!!! Kaskart treniruotéje esam vieni, be varzovy, Zinom savo
rezultatus, nesitikékim, kad varzybose bus stebukly, kai Zinom savo galimybes, neprisigalvokim
nuverst pasaulio rekordo su dar +30 kg nuo miisy maksimalaus bandymo. Darykim viska, ka galim
geriausio iSspaust i§ saves, gerint savo rezultatus, kovokim su savimi, aplenkim save ir jau tada
tikeékimés, kaip Salutinio produkto, kad aplenksim savo varzovus. Tas labai padeda. Labai sveikas
poZziiiris yra kovoti su savimi, aplenkti save.



Aurimas Pukevicius — futbolas
1. Kada ir kaip prasid¢jo jiisy sportiné karjera?

Kadangi augau kieme, kuriame vaikai mégo zaisti futbola, nuo mazy dieny tai darydavau ir pats.
Todeél tévai pries daugiau nei 20 mety, pastebéje mano pomégj, nuvede j futbolo treniruotes.

2. Kokiy savybiy reikia jisy sporto Sakos sportininkui?

Manau, kaip ir daugelio sporto Saky sportininkams - atkaklumo, fizinés iStvermés, darbstumo. Bet,
mano nuomone, svarbiausia - magstymas. Futbolas néra tik kamuolio spardymas.

3. Ar daugiau iSmokstate i$ pralaiméjimy, ar i§ pergaliy?

Stengiuosi mokytis i§ kiekvieny varzyby - nepriklausomai ar jos laimétos, ar pralaimétos.
4. Koks laim¢jimas per jiisy karjerg buvo jums svarbiausias?

2009 m. su Vaclovo Girzado mokyklos komanda tapimas Lietuvos cempionais.

5. Kas sunkiausia varzantis su tituluotais sportininkais?

Man asmeniSkai néra skirtumo ar varzovas tituluotas, ar ne. Dazniausia klaida ir biina iSankstinis
nusistatymas, kad varzovai tituluoti ir dél to kazkuo geresni. Reikia vertinti visus varzovus vienodali
ir zaidZiant jdéti visas pastangas, nepriklausomai nuo jy tituly.



Austéja Petkeviciate — futbolas

1. Kada ir kaip prasidé¢jo tavo sportiné karjera?

Brolis lanke futbolg ir nuéjus | jo treniruoté uzsimaniau, kad mane mama uzrasyty ir kiek veéliau
mama uzrasé ir mane.

2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?
IStvermés, greicio, uzsispyrimo, ryzto ir t.t

3. Ar daugiau iSmoksti i§ pralaiméjimy, ar i§ pergaliy?
Daugiau iSmokstu i pralaiméjimy.

4. Ar jaunam sportininkui reikalingas artimyjy palaikymas?
Tikrai taip bitinas palaikymas i§ artimyjy ir draugy.

5. Kaip motyvuoji save sportuoti?

Pazitiriu | savo mégstama zaidé€ja: kaip jis treniruojasi, kg pasiekes, Taip ir mane uZmotyvuoja
sportuoti.



Iveta Incyté — futbolas
1. Kada ir kaip prasidéjo tavo sportiné karjera?

Viskas prasidéjo nuo to, kad brolis lanké futbolo treniruotes pas trenerius Roma ir Andriy
Jankauskus, a§ buvau dar ganétinai maza, todél natiiralu, kad éjau ten, kur ir brolis - j futbola.
Viskas prasidéjo nuo pirmos ar PUG klasés.

2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?

Manau, kad mano sporto Sakos sportininkui reikia $iy savybiy: supratimo, mastymo, atsidavimo, ir
svarbiausia - pasitikéjimo savimi ir savo komanda.

3. Ar daugiau iSmoksti i§ pralaimejimy, ar i§ pergaliy?

Manau, kad ir i§ pralaimé&jimy, ir i§ laimejimy. Pralaiméjimai: griidina, augina kovotojos mentaliteta
ir privercia susimastyti, kg blogai darai. Pergalés: sukelia svarstymus, kaip turéciau jvertinti
kiekvieng laiméjima, nes tai mano ir mano komandos sunkaus darbo vaisius.

4. Galbiit turi autoriteta, sportininkg ar visuomenés lyderj, i kurj norétum lygiuotis?

Lygiuotis nenoriu | nieka, tac¢iau visuomet yra smagu, kai tavo komanda, komandos narés ir visas
personalas tampa tavo didZiausiu motyvacijos ginklu ir autoritetu.

5. Kokios mintys aplanko paskutines minutes prie$ startg?

Minciy biina jvairiy, jos visada persipina su baimés, jauduliuko ir adrenalino jausmais. DaZnai saves
paklausiu: kodél esu ¢ia? Taciau tik pazvelgus | savo komandos nares, jy akis, pasakau sau, kad esu
¢ia, kur ir turéCiau buti.



Julija Leonaviciaté — lengvoji atletika (treneris Martynas Ambrizas)
1. Kada ir kaip prasidéjo tavo sportiné karjera?

Bégioti pradéjau Sestoje klaséje, draugas papasakojo man apie lengvaja atletikg ir kaip vyksta
treniruotés. Labai susidoméjau ir sugalvojau iSbandyti §ig sporto Saka.

2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?

Manau, kad lengvojoje atletikoje reikia daug atkaklumo, darbStumo ir tiesiog uzsidegimo savo
sportui.

3. Ar daugiau iSmoksti i§ pralaiméjimy, ar i§ pergaliy?

Kiekvienas pralaiméjimas padeda suprasti savo klaidas ir jas pataisyti. Pasiekus pergale, atsiranda
didelé motyvacija tobuléti ir dZziaugsmas, kad tavo jdétos didelés pastangos padéjo pasiekti gerus
rezultatus.

4. Ar jaunam sportininkui reikalingas artimyjy palaikymas?

Zinoma, kad labai reikalingas. Artimyjy palaikymas visada yra svarbus, gera matyti, kai tavimi
didziuojasi tavo Seima ir palaiko net ir tada, kai nelabai sekasi.

5. Kaip motyvuoji save sportuoti?

Kai labai patinka tai, kg darai, tai tos ypatingos motyvacijos ir nereikia.



Miglé Pazniokaité — lengvoji atletika (treneris Almiras Kavaliauskas)

1. Kada ir kaip prasidéjo tavo sportiné karjera?

I$ tiesy - as visuomet buvau fiziskai aktyvi, jei ne vienoje srityje - tai kitoje. Ypac per kiino kulttiros
pamokas viskg atlikdavau su dziaugsmu. Tad 6 klas¢je mano kiino kultiros mokytojas mane uzrasé
] rajonines varzybas. Pasirodymas, aiSku, nebuvo vertas 10 baly, taciau tada mane pasteb¢jo
dabartinis mano treneris ir pakvieté iSbandyti kazkg naujo. Man patiko. Taigi po truputj, mazais
zingsneliai ir prasidéjo mano sportin¢ karjera.

2. Kokiy savybiy reikia tavo sporto Sakos sportininkui?

Siai sporto $akai reikia gan daug: grei¢io, vikrumo, jégos... Ypatingai didelis démesys skiriamas
technikai, tai - lyg pamatai namui. Technika ugdo ne tik valig, bet ir kantrybe.

3. Ar daugiau iSmoksti 1§ pralaimejimy, ar i§ pergaliy?

Negaléciau i8skirti vieno. Tiek s¢kmé, tiek nesékmé suteikia jvairiy pamoky. Vienu ar kitu atveju -
tai galimybé viskg pradéti i§ naujo, tik daug sumaniau.

4. Galbit turi autoritetg, sportininkg ar visuomenés lyderj, i kurj norétum lygiuotis?

Vieno autoriteto neturiu. Bandau lygiuotis j apskritai visus sportininkus, nepriklausomai nuo jy
sporto Sakos. Kiekvienas yra unikalus, ir stengiuosi mokytis i§ visy.

5. Kaip motyvuoji save sportuoti?

IStikus nesékmet, prisimenu, jog kiekviena pergalé yra saldus mokslo vaisius. Tad visuomet
stengiuosi pildyti tg pinting vaisiy ir eiti kuo toliau.



Vaidotas Gumbis — plaukimas (treneris Povilas Gumbis)
Plaukimo meistras
1.  Kada ir kaip prasidéjo jiisy sportin¢ karjera?

1973 m. mane SeSiamet] tévai atvedé j KaiSiadoriy pirmos vidurinés mokyklos baseing, kur kartu su
dideliu biiriu pirmos klasés vaiky, prasidéjo mano ,,ilga kelioné* plaukime.

2.  Kokiy savybiy reikia jusy sporto Sakos sportininkui?

Pasitikéjimo savimi, drgsos, psichologiniy jgtidziy, geb¢jimo siekti tikslo bei kantrybés, suvaldyti
jaudulj, tinkamai valdyti paros ciklg (treniruoté, maistas, riipinimasis sveikata, miegas, socialinis
gyvenimas). Be to, turi daug dirbti, myléti §j sportg bei juo mégautis.

3. Ar daugiau iSmokstate 1§ pralaiméjimy, ar i$ pergaliy?
Ir i§ pralaiméjimy, ir i$ pergaliy iSmokstu daug. Taciau visada maloniau mokytis i§ pergaliy.
4.  Koks laiméjimas per jusy karjerg buvo jums svarbiausias?

2021 metais, kada jveikiau pirmg kartg Lietuvos plaukimo istorijoje organizuotg plaukimo
megamaratong - 25 km distancijg KurS$iy mariose.

5.  Kas sunkiausia varzantis su tituluotais sportininkais?

Sunkiausia yra varzytis su savimi ir jveikti save.



