REMIGLJUS BIMBA

Lietuvos kano kultires akademijos studenté 22 mety kaunieté Indré Lasmanaviciate — 2006 m. konkur-
so Fitness Model Lietuva laureaté. Sj savo laiméjima mergina bent jau kol kas vertina labiausiai, nors
jos trofejy kolekcijoje yra ir svaresniy tarptautiniy pergaliy. Konkursas jai svarbus ne vien todél, kad
nugaléjo, kur kas malonesnis pastebetas bei jvertintas moteriskumas. Tai neabejotinas jos treneriy, visy
pirma, Irinos Misevi¢ienés nuopelnas: ji sukare sceninj jvaizdj, i¥moké judéti scenoje, visada moraliai

palaikydavo.

Sékme Indre lydéjo $iame konkurse ir 2005-aisiais: ji tapo pirmaja vicemis. Taigi per metus §tanga, svar-
menys ir treniruokliai ja nuo dailiy ir moteridky kano linijy né kiek nenutolino... Eiti pirmyn sporti-
ninkei ~ svarbiausia. Virsutinés kano dalies raumenis treniruokite drgsiail - moterims pataria Indre.

NUGARA, PECIAI IR KRUTINE

R B: Daugelis motery yra linkusios treniruoti tik $launy,
sédmeny ir pilvo preso raumenis, o virfutinés kiino dalies
raumenims skiria maZai démesio. Jos yra isitikinusios, kad
trenirucjant $iuos raumenis jy kainas tampa vyrigkas. Ar jos
teisios? Ka joms galétum pasakyti?

Indreé:Tai neteisinga pozicija, nes viskg lemia kiino proporcijos, ku-
rios pasickiamos taisyklingai treniruojantis ir tinkamai pasirenkant
pratimus. Be fo, spom.skas kiinas nerodo vynskumo Lzeknz; paﬂehq
yra daug, bet grazy, proporcmgg, ]
afletiskg kiing turi toli grazu ne
kiekviena.

R B: Dar viena baimé — neva
pratimai kratinés raumen-
ims jg sumazina. Kaip yra i§
tikro?

Indreé: Nesutinku ir ¢ia. Manau
kaip tik priesingai: treniruojama
kriitiné jgauna grazesne formg.
Ji pasikelia, tampa stangresne.
Sumazéja ji tik vieninteliu
atveju — pries pat varZybas, kai
laikomasi grieztos dietos. Bet tai
suprantama, juk pries varZybas
viso kino raumeny apimiys
sumazeéja. Po to viskas vel at-

GIMTADIENIS: Indre (viduryje) — Sven

sistato. Pavyzdziui, a3 pati kritinei darau pratimus... su 35 kg
svoriu ir nuo to mano kritiné tikrai nesumazéjo.
R B: Kuriems raumenims moterys linkusios skirti maziau
démesio - nugaros ar pediy?
Indré: Galbiit peciy, nors kalbant apie figiirg tiek vieni, tiek ir kiti
minéti raumenys yra labai svarbas. Taciau neiSvyscius nugaros
raumeny, nejmanoma pasiekti ir gery proporcijy. Todél moterys
daugiay démesio skiria nugarai.
Pecius mankstinti patarciau tik baziniais pratimais: Smitho
treniruoklyje sédint ant suoliuko daryti Stangos spaudimg ir
atlikti analogiskg pratimg su
nejtvirtinta Stanga (bet $is pra-
timas labiaw tinka patyrusioms
atletéms).
Nugaros raumenis treniruoti irgi
reikéty tik baziniais pratimais.
Bitina pazymeti, kad nuga-
ros raumenys yra didesni, todél
| jiems yra daugiou ir jvairesniy
pratimy (tinka net ir prisitrauki-
mai prie skersinio, darant jues
treniruoklyje arba padedant
partneriui). Pratimai, formuo-
jantys pladiuosius nugaros ras-
menis, suteikia kitnui graZesnes
- proporcijas.
draugiy apsuptyje
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ERITION

. Su A R
KARUNA: 2006 m. Indré (mélyna suknele) tapo konkurso Fitness
Model Lietuva nugalétoja

NORINT TURETI DAILIA FIGURA, REIKIA DERINTI IR MITYBA, IR FIZINE VEIKL
UZSHMINEKITE NE VIEN TIK SPORTO SALEJE, SPORTUOKITE IR GRYNAME ORE: BEGIOKITE,
PLAUKIOKITE, SOKITE. TUOMET IR KUNAS TVIRTES, IR RIEBALU SLUOKSNIS TIRPS.

Indre Lasmanavicitite

Ps




PILVO PRESAS IR RANKOS

R B: Kaip reikéty-treniruotis, kad matytysi moters pilve preso rau-
menys?

Indré: Dazniausiai Sie pratimai — ne itin motery mégstami, nes reikalauja
didelio darbo ir tikslumo. Svarbu akcentuoti kvépavimg, daryti 15-20 sek.
pertraukas tarp kartojimy, taisyklingai atlikti pratimg ir, be abejo, suderinti
mitybg. Taip pat reikia tolygiai treniruoti tiek virSuting, tiek ir apating pilvo
preso raumeny dalis. Mano pratimai tokie: susilenkimai ant preso suolo, su-
silenkimai su luby lynu, kojy kélimas aukstyn gulint ant suolo, kojy kélimas
sedint, susilenkimai kojomis siekiant pecius.

R B: Dainai moterys nori dailiy ranky, bet neZino, kokius pratimus
reikéty daryti. K rekomenduotum?

Indré: Patarciau pratimus stiprinti ir dvigalviui ir trigalviui Zasto raumen-
ims. Pirmgjj treniruoju su stanga gulédama, nuo atramos, atrémusi alkang |
sieng. Antrajam gulédama ant suolo ir tiesdama svarmenis atgal, atlikdama
atsispaudimus nuo stangos, kai alkimés j Salis, darydama atsispaudimus is po
Stangos.... Taip treniruojantis nereikia kelti pernelyg dideliy svoriy.

R B: Kokia tavo nuomoné apie vadinamaja SPLIT - i$skaidyta treniruodiy
sistema? Nuo kada sportuojanciai moteriai tikslinga treniruotis pagal ja?
Indre: SPLIT tinka jvairaus pasirengimo zmonéms. Svarbiausia, kad taip tre-
niruojantis turésime pertrauka raumenims pailséti ir atsistatyti,

SERUOS, KARTOJIMALI,
LAISVI SVORIAI IRTRENIRUOKLIAI

R B: Daznai tenka girdéti samprotavimus apie jrankiy
svorius, serijas ir kartojimus. Kiek moteriai vertéty
daryti serijy ir kartojimy treniruojant virSutinés kiino
dalies raumenis? Su kokiu svoriu treniruotis?

Indré: Visy pirma, reikia atsizvelgti j moters kino sudéjimg

ir jos pacios norus bei poreikius. Viena nori numesti svorj,

kita — priaugti, trecia - sustiprinti atskirus rau-
menis. Todél geriausias pataréjas Siais
klausimais bity  tremeris:  kiekvi-
ena esame individuali, todél
turéty bati ir individualus
priéjimas.
R B: Kas turéty domin-
uoti treniruotéje: svar-
menys, Stangos ar tre-
niruokliai?
Indré: Mano nuomone, tre-
niruokliy saléje turéty vyrauti
treniruotés sy svarmenimis
ir Stangutémis, o treniruok-
liai turéty biti tik kaip priedas.

Taciau as nejsivaizduoju sporto
klubo be vieno kurio nors i ji.

R B: Kokius reikéty naudoti
treniruociy metodus?

Indré: Pradedant sportuoti geri-

ausia pasikliauti trenerio sudaro-

momis treniruociy programomis.
lgainiui pats atrasi sau tinkamiau-
sius ir veiksmingiausius treniruociy
metodus.

UNVERSAL

INDRE LASMANAVICIUTE

® GIME

1986-03-24
GIMIMO VIETA
Panevezys
GYVENA

Kaune

UGis

168 cm

SVORIS

51 kg per varzybas
54 kg tarp varzyby
SPORTO KLUBA

SVARBIAUSI PASIEKIMAI

2007: 1 vieta Europos WPF éempionate

1 vieta Lietuvos (WPF, WABBA, WFF, NABBA)
jaunimo pirmenybése

2 vieta tarptautiniame turnyre Mis ir Misteris Sa!tqr
2006: 1 vieta Europos WPF cempionate

1 vieta Lietuvos (WPF, WABBA, WFF, NABBA)
cempionate

1 vieta Respublikos taures turnyre |

2 vieta pasaulio WPF ¢empionate

Konkurso Fitness Modef Lietuva nugalétoja

2005: 1-oji vicemis konkurse Fitriess Model Lietuva
REIKIA JEGOS? PRASOM! MANO GERIAUSI REZUL
TATAL iSspaudziu 40 kg stangq gulédama ant suolil
ko; prittipiu su tokio pat svorio Stanga ant peciy
DEBIUTAS VARZYBU SCENOJE:

vykusias Lietuvos (WPF, WABBA, WFF, NABBA) pir
menybes [Skovojau pirmajq vietq. Tiesa, kiek anksciab
2005-ujy rudeny, dalyvavau konkurse Fitness Mode
Lietuva ir tapau pirmgja vicemis.

CENTIMETRAL.. Varzybose gtrodziau taip: kriting
88 am, dvigalvis Zastas 28,5 cm, talija 65 ¢, dubu
86 cm, Slaunis 47 cm, blauzda 33 ¢m.

0 baltymaiir 1 trynys|
1 greipfrutas, 2 baltyminiai kokteiliai (Isolat Univer
sal), 150 g vistienos kratinélés, agurkas.
MAISTO DERINIMAS: Stengiuosi maitintis sveikay
detinti maisto produktus, Jau seniai atsisakiau Ki
aulienos, bulviy, miltiniy ir riebiy patiekaly. 1§ savd
raciono isbraukiau grietine, majonezq, sviestg, balig
duong ir, savaime suprantama, torfus, bandeles i
kitus panasius kaloringus patiekalus. Bina, kad kak
tais leidziu sau ir pasmaguriauti: mégstu javainig
batoneélius, varskes sure/:us dZiovintus vaisius, ledu
Bet paprastai renkuosi sviezias darZoves, vaisits
liesos varskes gaminius, kigusiniy; vistienos pat:eka
lus, nevengiu grikiy, ryziy ir kity produkty, turincig

'daug angliavandeniy. Svarby maitintis reguliariai ir s

saiku, nemaisyti angliavandeniy su baftymais.
UNIVERSAL MAISTO PAPILDAI: vartoju aming
rigstis, o pries trenircote — Animal Pump.






