Semionas Berkovicius

“Atletika“, 2002 m., Nr. 4
Remigijus Bimba

Vizitiné kortelé

Gimimo vieta ir metai — Vilnius, 1962 06 28.

Seimyniné padétis: vedgs, zmona — Violeta, du vaikai — Timdras ir Julianas.
Dirba fitnio treneriu sporto ir sveikatingumo centre “OLYMPIC GYM”.

Antropometriniai duomenys

Ugis — 167 cm;

Svoris: tarpvarzybiniu — 87 kg ir prieSvarzybiniu — 80 kg laikotarpiu.

Pilvo apimtis: tarpvarzybiniu — 88 cm ir prieSvarzybiniu — 80 cm laikotarpiu.
Slaunies apimtis: tarpvarzybiniu — 66 cm ir prie§varzybiniu — 63 cm laikotarpiu.
Blauzdos apimtis: tarpvarzybiniu — 43 cm ir prieSvarZybiniu — 41 cm laikotarpiu.
Bicepso apimtis: tarpvarZybiniu — 46 cm ir prieSvarzybiniu — 44 cm laikotarpiu.

Geriausi jégos rodikliai
Stangos spaudimas gulint — 180 kg, pritiipimas Stanga ant pe€iy — 220 kg, Stangos spaudimas uz galvos
sédint — 120 kg.

Sportiniai pasiekimai

Lietuvos kultiirizmo vyry cempionas 1999, 2000, 2001 (svorio kategorija 80 kg).
Lietuvos kultirizmo vyry taurés laimétojas 2000 (svorio kategorija iki 90).

Europos vice¢empionas (2000) ir 3 vietos laimétojas (2001) svorio kategorija 75 kg.
Trijy pasaulio cempionaty dalyvis — 1991, 1999 — 4 vieta, 2000 — 8 vieta.

Pasaulio neolimpiniy sporto Saky zaidyniy 4 vietos laimétojas (2001, 80 kg).

Tarpvarzybiniu laikotarpiu (masés auginimo periodu) S. Berkovi¢ius sportuoja kas antra dieng. Pries
treniruojant kiekviena raumeny grupe¢ atlieka apS$ilima (2-3 serijas su mazesniu svoriu), po to daro 2
“sunkias” serijas (6—8 kartojimai) ir 3-aja — “lengva” (15 kartojimy). Blauzdy ir pilvo preso raumenis
treniruoja kas antra diena.

S. Berkoviciaus mikrociklo treniruociy planas:
I DIENA. Slauny keturgalvis

1. Pritiipimai su Stanga ant peciy
2. Svorio spaudimas kojomis (“leg press”)
3. Koju tiesimas sedint

I DIENA. Peciai, bicepsas, tricepsas

Stangos spaudimas uz galvos sédint

Svarmeny kélimas | Salis stovint

Svarmeny kélimas 1 Salis pasilenkus

Stangos kélimas prie kriitings stovint (klasikinis)
Svarmeny kélimas prie kriitinés pakaitomis stovint
Ranky tiesimas prie bloko stovint

Stangos spaudimas siauru suémimu (15-20 cm)
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III DIENA. Slauny dvigalvis

1. Koju lenkimas gulint
2. Stangos atkélimas nuo grindy tiesiomis kojomis (“Mirties trauka”)
3. “Hipertension”



IV DIENA. Kriitiné, nugara

Stangos spaudimas gulint arba $tangos spaudimas kampu (30—40°)
Svarmeny “pléSimai” gulint arba kampu

Stangos trauka prie pilvo pasilenkus

Vertikali trauka prie kriitinés sédint

Vieno svarmens trauka pasilenkus

MRS

S. Berkoviciaus prieSvarzybinis laikotarpis (reljefo periodas) prasideda 3,5 mén. iki varzybuy. Sportininkas
treniruojasi “splitu 2+1” (dvi dienas sportuoja, trecia ilsisi). Prie§ kiekviena raumeny grupe¢ atlieka
apsilima (2-3 serijas su mazesniu svoriu), po to daro 2 “sunkias” serijas (6—8 kartojimai) ir 3-aja —
“lengva” (15 kartojimy). Kiekvienai raumeny grupei daro 2 bazinius ir 2 lokalius pratimus.

Aerobiné treniruoté (dazniausiai vaziuoja dviraciu, eina takeliu), daro tuoj pat po jégos treniruotés.
Pirmasias dvi savaites aerobiné treniruoté trunka iki 20 min. Po dviejy savaiciy — 25 min. ir t. t.

Likus iki varzyby 2,5 mén. S. BerkoviCius sportuoja “splitu 4+1” (keturias dienas treniruojasi, penkta
ilsisi). Kiekvienai raumeny grupei daro 2 bazinius ir 2 lokalius pratimus.

Kai iki varzyby lieka 1,5 meén. sportuoja “splitu 3+1” (tris dienas sportuoja, ketvirta ilsisi). Tada
treniruojasi du kartus per diena — ryte ir vakare. Kiekviena raumenuy grupe treniruoja 2 kartus { savaite.
ilsisi). Treniruojasi ryte ir vakare. Kiekviena raumeny grupe treniruoja 2 kartus i savaitg. Blauzdy ir pilvo
preso raumenis treniruoja kiekviena diena, bet po 1 pratima.

S. Berkoviciaus metiné treniruociy schema pateikta 1 lenteléje.

Mityba

“Labai sunku biity suderinti trenerio darba su treniruotémis, kadangi kokybiSko maisto gaminimas
reikalauja labai daug laiko sanaudy, o treniruokliy saléje tenka praleisti beveik visa diena. “OLYMPIC
GYM” vadovai i§sprendé Sia klititi. Daugiau nei metus Sio klubo restorane maitinausi uz dyka, o Siuo
metu turiu didelg nuolaida, uz kuria dékingas Evai Sons. Taip pat noréciau padékoti “OLYMPIC GYM”
restorano viréjams, kurie maista gamina ne tik skany, bet ir tinkama mano dietai”” — sako sportininkas.
“Tarpvarzybiniu laikotarpiu valgau penkis kartus per diena. Valgau viska ir daug. PrieSvarzybiniu
laikotarpiu valgau 6-7 kartus per diena. Angliavandenius valgau (daZzniausiai ryzius ir aviZinius
dribsnius) 2-3 kartus per dieng ir tik iki 15 val. Visiskai atsisakau konservuoto maisto, astriy padazy ir
antpily, prieskoniy, saldumyny, sumustiniy, majonezo, duonos gaminiy, mineralinio vandens.” — pasakoja
S. Berkovicius.

S. Berkoviciaus prieSvarzybiné dieta:

7.00 — 10 kiauSinio baltymuy, stikliné aviziniy dribsniy, arbata;

9.30 — baltyminis gérimas (50 gr. — baltymuy);

11.00 — vistos kriitinele (300 gr.), ryziai (100 gr.), darzovés, vanduo;
13.30 — liesa varske (300 gr.), arbata;

16.00 — vistos kritinele (300 gr.), darzoves, vanduo;

18.30 — zuvis (500 gr.), darzovés, vanduo;

21.00 — zuvis (400 gr.), darzovés, vanduo.

“Po kiekvieno maitinimosi a§ visada iSgeriu apie 600—700 gr. vandens su citrina. Likus 1 ménesiui iki
varzyby, angliavandenius valgau tik viena karta | diena. Atsisakau liesos varskés ir baltyminiy gérimy.
Tada mano dietoje visiSkai nebelieka riebaly. Visas maistas tik verdamas. Paprastai besiruoSdamas
varzyboms as netenku apie 7-8 kg. svorio” — teigia sportininkas.

Maisto papildai
S. Berkovi€ius vartoja vitaminus su mineralais, papildomai geria vit. C (3 gr.), vit. E (400 IU), kalci (3
gr.), magni ir cinka. IS maisto papildy dazniausiai vartoja kreating, glutamina, proteing ir amino ragstis.

1 Lentelé

Metiné treniruociy schema
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20 klausimy ¢empionui
REMIGIJUS BIMBA. Kodél pasirinkai buitent kultarizma, o ne kita sporto Saka?
SEMIONAS BERKOVICIUS. Jau vaikystéje susidoméjau kultirizmu. Man patiko stipriis, raumeningi ir
graziai sudéti vyrai. Tada dar nesportavau. Tik Arnold Schwarzenegger nuotraukos mane ikvépé pradéti

sportuoti.

R. B. Kada pirmg karta paémei j rankas Stanga?
S. BERKOVICIUS. Tai buvo labai senai. Kai baigiau devynias klases (man tada buvo 16 mety) nu¢jau i
atletinés gimnastikos klubg “Viktorija” Vilniuje.

R. B. Kas buvo tavo pirmas treneris?
S. BERKOVICIUS. Atletinés gimnastikos klube “Viktorija” mane treniravo Ceslovas Tamuliavi¢ius ir
Eugenijus Gorelikas. Véliau mane treniravo Arvydas Milvydas.

R. B. Kada jvyko tavo debiutas kultiirizmo varzybose? 5
S. BERKOVICIUS. Taip jau atsitiko, kad varzybose pirma karta sudalyvavau tik 1987 m. Siauliy miesto
pirmenybése, nors iki to laiko teko daug varzyby pamatyti. Mano svorio kategorija tada buvo 65 kg.

R. B. Ar savo sportinéje karjeroje nebuvai patyres traumy?




S. BERKOVICIUS. Mikro traumy buvo, tadiau manau, kad jos pasitaiko visiems. Stai prie§ keleta mety
darant bicepsa su lynu i§ apacios, jis netikétai triiko ir rankena man sulauzé nosi. Pernai plySo kritinés
raumenys.

R. B. Esu jsitikines, kad norint pasiekti auksStus rezultatus reikia ne tik patirties, bet ir Ziniy. Ar
pastaryjuy mety varZyboms ruoSeisi vienas ar vis délto teko konsultuotis su sportininkais, treneriais,
gydytojais ar Kitais specialistais?

S. BERKOVICIUS. Visus savo laiméjimus pasiekiau vienas, niekas manes netreniravo. Taliau teko
konsultuotis su Natalija Murnikoviene, Olegu Zuru, Dariumi Luko$evi¢iumi, buvusiu “OLYMPIC GYM”
sporto gydytoju Artiru Anziuliu.

R. B. Sudalyvaves 1991 m. Lenkijoje pasaulio suaugusiyjy vyry ¢empionate, varzybose nedalyvavai iki
1998 m. pavasario. Kodél tavo sportinéje karjeroje buvo 7 mety pertrauka?

S. BERKOVICIUS. Varzybose as$ nedalyvavau, nes buvau inikgs i bizni. Tuo laikotarpiu reikéjo uzsidirbti
pinigy. Savo treniruo¢iy nemeciau. Reguliariai sportavau, o jei ir budavo pertrauka, tai neilgesné nei dvi
savaites.

R. B. Pats esi dalyvaves net trijuose pasaulio c¢empionatuose (1991 — Lenkijoje, 2000 — Slovakijoje ir
2001 — Malaizijoje). Slovakijoje po pusfinaliy tu buvai trecias, o finale — ketvirtas. Ko truko tau iki
bronzos medalio?

S. BERKOVICIUS. Visy pirma - kojy raumeny i§vystymo. Antra - pasitikéjimo scenoje ir patirties.

R. B. Kokie tavo prisiminimai apie pasaulio neolimpines Zaidynes Japonijoje?

S. BERKOVICIUS. Labiausiai istrigo trys dalykai. Tai maitinimas. Japonai sportininkus maitino labai gerai.
Buvo visko ir daug. Antra, mane Sokiravo labai griezta dopingo kontrolé. Dopingo kontrolei vezé naktj i$
viesbucio, kaip kokius nusikaltélius. Stai sportininkas i§ Ukrainos Oleg Protas, buvo diskvalifikuotas, nes
nebuvo vieSbutyje (savo kambaryje), kai uzejo dopingo specialistai. Trecia, teis¢javimas. Be abejonés, tokiy
Saliy, kaip JAV, Vokietija ir kt. sportininkai buvo jvertinti geriau nei mazy Saliy sportininkai.

R. B. Kokiose varzybose tavo forma buvo geriausia?
S. BERKOVICIUS. Manau, jog mano forma buvo geriausia 1999 m. pasaulio suaugusiy vyry ¢empionate
Bratislavoje (Slovakija). Tada svorio kategorijoje iki 75 kg as iSkovojau ketvirta vieta.

R. B. Kokia tavo nuomoné apie vyry fitneso varzybas?
S. BERKOVICIUS. Mano nuomong¢, (juokiasi...) vyry fitnesas, tai nenusisekgs kulttiristas. Visi nori turéti
didelius raumenis, kas ju neturi, tas dalyvauja fitneso varzybose.

R. B. Kokios tavo raumeny grupés yra dominuojancios ir kokios atsiliekan¢ios?

S. BERKOVICIUS. Mano atsiliekan¢ios raumeny grupés yra §launys ir blauzdos. Labai gerai yra i§vystytas
kriitinés ir peciu raumenynas. Paskutiniaisiais metais gerai iSvys¢iau nugaros placiuosius, gal Siek tiek
atsilieka tik nugaros apatiné dalis. Pastaraja treniruoti vis nelieka laiko.

R. B. K3 labiausiai mégsti veikti laisvalaikiu?
S. BERKOVICIUS. Paprastai skaitau. Labiausiai mégstu skaityti sporting (kultiirizmo — fitneso) literatiira.

R. B. Esi laiméjes daug varzyby. Koks piniginis prizas buvo didZiausias, kurj gavai uZ triiisa
treniruokliy salése?
S. BERKOVICIUS. Varzybose, kuriose teko dalyvauti, piniginis fondas paprastai nebtidavo labai didelis,

tastanciy lity premija.

R. B. Kokios firmos maisto priedus daZniausiai vartoji? Kokie tavo nuomone maisto priedai yra
geriausi raumenis auginti ir kokie — maZinti riebalinj audinj?

S. BERKOVICIUS. Mano nuomone, kiekviena firma i§ gausybés savo pagaminty produkty turi kelis gerus
maisto priedus. AS kreating vartoju tik “Ultimate nutrition”, proteing — “UNIVERSAL”, amino riigstis —
“WEIDER” firmos. Geriausi produktai raumenis auginti yra baltyminiai — angliavandeniliai kokteiliai,
kreatinas ir 1-glutaminas. Mazinti riebalini audinj — I-karnitinas, CLA, efedrinas, kofeinas ir aspirinas.



R. B. Ne paslaptis, jog ne tik profesionalus sportininkas, bet ir treniruokliy salés lankytojas vartoja
anabolinius steroidus, norédami pasiekti greitesniy rezultaty. Kokia tavo nuomoné apie dopingo
vartojima sporte? Ar dopingo kontrolé biuitina?

S. BERKOVICIUS. Esu jsitikines, jog draudziamy preparaty mazos dozés sveikatai nekenkia. Be to, norint
saugiai vartoti Siuos preparatus reikia informacijos. Manau, jog dopingo kontrol¢ yra biitina, nes prieSingu
atveju, sportas gali tapti cheminiu.

R. B. Zinau, kad ruoSiesi pavasario varzyboms. Kokiose varZybose planuoji startuoti?

S. BERKOVICIUS. Geguzés ménesj dalyvausiu komerciniame turnyre Druskininkuose “Mis ir Misteris
Baltija” ir Lietuvos Gempionate. Taip pat planuoju dalyvauti atviroje Rusijos tauréje (Maskvoje). Siy varzyby
prizinis fondas 30 tukstanciy doleriy. Birzelio ménesi vyksiu i Italija, WPF Europos ¢empionata.

R. B. K3 vis délto galétum pasakyti jaunuoliui, kuris skaitys $j straipsnj ir noréty buti toks kaip tu?

S. BERKOVICIUS. Jei jis nori buti kultiiristas, turi Zinoti, kad treniruotés turi biiti reguliarios. Be to, svarbu
ne tik pati treniruote, bet ir gyvenimo budas. Treniruoté tetrunka tik 1 valanda, o paroje yra dar 23 val. Kaip
tu jas praleisi, tokj rezultata ir turési.

R. B. Ar galési skaitytojui atskleisti savo sékmés formule?

S. BERKOVICIUS. Mangs daznai klausia Sito klausimo. Esu isitikings, jog nei vienas kulturistas, net
profesionalas, o taip pat ir a§, neturi konkrecios sékmés formulés. Galiu pasakyti keturis banginius, kuriy
deka galima progresuoti — treniruoté, maistas, maisto priedai, miegas.

R. B. Kokie tavo planai ateiciai?

S. BERKOVICIUS. Kultiirizmas — tai sporto $aka, kada pagrindiniai laiméjimai pasiekiami perkopus per 30
mety. Manau, kad mano sportiné karjera tesis ir toliau. Gal iki 45 mety. Svarbiausia, kad biity sveikatos ir
pinigu. Mano tikslas tapti Europos ir pasaulio ¢empionu.

R. B. Palinkésiu, kad tavo planai iSsipildyty. Acia uz pokalbj.
S. BERKOVICIUS. Néra uz ka.



