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Siemet Vilniaus kultiirizmo ir
kano rengybos kluby sajunga (to-
liau — Sajunga) pazymi savo gyva-
vimo 20-metj. Ta proga tesiame
publikacijy cikla apie jos veikla, pa-
siekimus, geriausius atletus ir kul-
tarizmo raida sostinéje iki Sajungos
atsiradimo. Siandien — apie 8-9 des.
jvykius, kai kultarizmas buvo nu-
stumtas i pogrindj.

Tyla ,,sprogdino“ macas
su vengrais Vilniuje

Po 1966-aisiais Vilniuje sureng-
to pirmojo respublikos oficialaus
¢empionato kito panasaus renginio
teko gerokai luktelti. Prie to priside-
jo 8-ojo des. pr. (apie 1972-1973 m.)
vir$ kultarizmo (ir dar keliy sporto
$aky) susikaupe ,,audros debesys*:
Kiuno kultaros ir sporto komiteto
prie TSRS Ministry kolegija nutare
drausti ,,bet kokias varzybas, parodo-
muosius atletinés gimnastikos meége-
ju pasirodymus, kuriuose yra poza-
vimas, kiino grozio vertinimas®. Tad
Vilnius iki pat 9-ojo des. pr. negaléjo
pasigirti organizuojamomis varzybo-
mis (kituose respublikos miestuose
- Klaipédoje, Kaune, Kédainiuose,
Siauliuose jos epizodiskai, be dides-
nés reklamos, dar kazkaip jvykdavo).
ISimtis — 1973-yjy gruodj vietingés ir
ne itin vykusiai organizuotos varzy-
bos tarp Vilniaus miesto kluby.

Vandenj kiek sujudino 1980-yjy
birzelj sostinéje surengtos tuometi-
nés Lietuvos atletinés gimnastikos
komisijos pirmininko dr. Romano
Kalinausko iniciatyva suorganizuo-
tas macas tarp LTSR ir Vengrijos
kultaristy. Pastariesiems atstovavo
Budapesto ,,Spartakus klubo na-
riai, su jais palaikyti rysiai per Zi-
nomg tautietj dr. Vytauta Griniy.
Atvyko ir to meto pajégiausias ven-
gry atletas — absoliutus ¢empionas
Laszloas Kreczikas, taciau jis pra-
laiméjo ne tik nugalétoju tapusiam
kaunieciui Sauliui Miseviciui, bet
ir antrajam prizininkui vilnieciui

Vilniaus kultirizmo ir kiino rengybos
kluby sajungos 20-metis: 1999-2019
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Arvydui Milvydui. Kitose kategorijose
laiméjo vilnie¢iai Jevgenij'us Zurcev’as ir
Eugenijus Gorelikas bei Vladas Kapce-
vic¢ius (Kaunas). Tiesa, R. Kalinauskas,
ilgainiui i§ Kédainiy persikéles j Vilniy,
pernelyg nesigilino j vilniec¢iy kluby rei-
kalus, kiekvienas i$ jy viré savo sultyse.

Laikotarpj, kai kultaristai nepasidavé,
paauglystéje jégos sportais doméjesis, véliau
zinomu politiku tapes Gediminas Kirkilas
apibadino kaip ,,savoti$ka pasiprie$inimo
anai sistemai forma®

Cempiony kalvé - ,Viktorija“

Visos zinomos to meto sostinés kulta-
rizmo Zvaigzdés treniravosi ,,Viktorijos“
klube, kuriame dirbo visoje Taryby Sajun-
goje zinomas treneris Ceslovas Tamulevi-
Cius, garséjes savo ,vilnietiska kultrizmo
mokykla“ ir jos auklétiniais. Tarp jy, be jau
auk$c¢iau minéty, buvo Viktor’as Charke-
vi€ius, Valdas Aliubavicius, Julius Griezé,
Konstantinas Belikov’as, Pranas Muraus-
kas, Ri¢ardas Krinickis, Algirdas Ker$ulis,
Boris'as Dolgov’as, Viaceslavias Fedorenko,
Stanislav’as Cukanov’as, Viaceslav’as Chle-
borodov’as ir kt. Visi jie buvo i§ gausios vil-
nieciy kultaristy plejados, pasizyméjusios
jau po Leono Pivoritino lyderiavimo eros.

Keletas jy buvo pakviesti nusifilmuo-
ti meniniame kino filme ,,Akmuo ant
akmens® (rez. Raimondas Vabalas, Lietuvos
kino studija, 1972). Keliose varzybose Esti-
joje ir Lietuvoje jy laureatams buvo jteikti is
uz ,gelezinés uzdangos“ gauti Tarptautinés
kultaristy federacijos (IFBB) diplomai.

Pladiausiai tuo metu nuskambéjusia
pergale pasieké P. Murauskas, kai 1974-ai-
siais Taline G. Tenno atminimo varzybose
tapo absoliu¢iu nugalétoju, nors neabejoti-
nu visy favoritu buvo laikomas estas Olev’as
Annusas. 1978 m. Klaipédos ,,Gintariniame
prize“ absoliuciu jaunimo varzyby nugalé-
toju pripazintas V. Chleborodov’as. Pirmi
suaugusiyjy kategorijose — E. Gorelikas ir S.
Cukanov’as. 1981-aisiais A. Milvydas tapo
turnyro Taline absoliu¢iu nugalétoju.

Netrukus Vilniuje buvo jsteigta ir dau-
giau naujy kluby: ,Juventus®, ,,Kosmos®,
ylauras®, ,Miraz® ,Gintaras®, ,Forma®
,Zalgiris“ ir kt.

»lauro“ varZybomis verté
nauja puslapi
1982 m. kovo 14 d. ,, Tauro® sporto klu-

bas (Valerijus PataSevas, Romas Mikalaus-
kas) Vilniuje surengé jégos pratimy varzy-

bas. Klubo atvirosios atletinés gimnastikos
(jégos pratimy-trikovés) pirmenybés buvo
laikomos neoficialiomis LTSR pirmenybé-
mis. Kas jose i$ septyniy rungtyniavusiy
vilnie¢iy pasirodé sékmingiausiai? Tarp su-
augusiyjy Leonid’as Barcevi¢’ius buvo ke-
tvirtas (trikovés suma iki 90 kg - 620 kg).
Jaunimo varzyby nugalétoju tapo Jurij'us
Sokolov’as (iki 82,5 kg - 535 kg). Per varzy-
by pertrauka buvo surengta ir parodomoji
kultaristy programa.

Surenge $ias jégos trikovés varzybas
vilnieciai atverté ir naujg ilgainiui atskira
sporto $aka tapusios disciplinos istorijos
puslapj. Mat iki tol (9-ojo des. pr. ir anks-
¢iau) to meto atletinés gimnastikos varzy-
by programoje dazniausiai biiddavo dvikové
- $tangos spaudimas gulint ant suolelio ir
pritiipimai su $tanga ant peciy.

1982-yjy geguze Vilniuje vyko miesto
atvirosios laisvyjy pratimy (kultarizmo)
varzybos, kuriose tarp suaugusiyjy pirmi
buvo vilnieciai - E. Gorelikas, G. Bacevic¢ius
ir J. Zurcevas. Dar viena titulg E. Gorelikas
iskovojo Klaipédoje, kur tapo absoliuciu ¢ia
rengty atviryjy ,,Gintarinio prizo“ pirmeny-
biy nugalétoju (1982).

Vélesniais metais Vilniuje rengtoms var-
zyboms talkino komjaunimas, kurj laika
»Sefaves® atletine gimnastika (kultarizmo
terminas buvo vartojamas neoficialiai).

Vitalijus Asovskijus

Siandien 67-eriy Vitalijus Asovskij'us
mena 7-ojo des. antroje puséje uzsimezgusia
pazintj dar ,, Atleto® (véliau tapusio ,Vikto-
rija“) klube su pedagogu ir treneriu C. Ta-
mulevi¢iumi. Pastarojo paveiktas jis ir pats
anksti pradéjes teiséjauti varzybose, trenira-
vo (gerokai véliau - ir legendinj Olega Zura)
ir konsultavo, beje, ne vien Lietuvos atletus,
vadovavo sostinés kultaristy draugijai.

Kultiirizmo propagavimui tuo laikotar-
piu (1980-1985), kai spaudoje Zinuciy apie
$ia sporto $aka buvo gana reta, pasitarnavo
su R. Kalinausku organizuotos (apie 1981-
1982 metus) paskaitos Vilniaus ,,Zinijos*
draugijoje, kurias skaité V. Asovskijus:
»Taip pat buvo rodomas filmas apie ame-
rikie¢iy profesionaly kultaristy treniruotes
ir ,Mr. Olympia“ varzybas. Paskaitos turéjo
didelj pasisekimg. Sios draugijos 400 viety
salé badavo pilnut pilnutélé. Vykdavo net ir
dvi paskaitos per dieng. J¢jimas buvo mo-
kamas, o a$ uz paskaitg gaudavau 50 rubliy.
Tai buvo geras atlyginimas tais laikais...“

Publikacijos tesinys - kitame laikrascio
numeryje: I1I dalis. Oficialus pripaZinimas.
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,Viktorijos“ klubo nariai apie 1973-iuosius. Stovi (i$ kairés): ?, Boris’as Dolgov’as, ?, Jurij ‘us Prichodko, Konstantin’as Belikov’as, ?, Jevgenijus Zurcev’as,
Vytautas Rastenis, Vitalij’us Asovskij’us, Arvydas Misiara, Pranas Murauskas, Viktor’as Baliuk’as, Viktor’as Charkevi¢’ius, Jonas Baronas. Kliipo (i§ kairés):
Algirdas Ker3ulis, Kestutis Petrosius, Jurij'us Zurenko ir Valerijus Koreskovas

rchyvo nuotr.

rskijo ar

Vitalijus Asovskij’us (kairéje) treniruotéje su
ukrainieciu Valerijumi Lutcak’u

Remigijus Bimba (kairéje) ir Vitalijus
Asovskij’us (2019 m.)

Variyby teiséjas Romas Mikalauskas (pirmas i$
kaireés) ir su $tanga tapiantis J. Kovalevskij 1982-
yjy kova per varzybas Vilniuje
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V. Serio nuotr.

Eugenijus Gorelikas ,,Gintarinio

prizo“ varzybose Klaipédoje 1982 m.
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Boris’o Dolgov'o varzybose
Taline (1976 m.) iskovotas
IFBB diplomas
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LKF archyvo nuotr.

1980 m. Vilniuje varZybose su vengrais (pirmame plane, i$ kairés):
Arvydas Milvydas, Saulius Misevicius ir Laszlo Kreczik’as
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Jevgenij’us Zurcev’as
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Viktor’as Charkevi¢’ius (kairéje)
ir legendinis vilnieciy treneris
Ceslovas Tamulevicius

Pranas Murauskas varzybose
Taline 1974-aisiais
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Giorgi's Macavariani’s 2013 m. VGTU
baigé geodezija ir jgijo matavimy inzinerijos
bakalauro laipsnj. Jaunasis specialistas greit
suprato, kad i§ gyvenimo nori kur kas dau-
giau nei atlikti matavimus. Noréjo isbandyti
save kariuomenéje, kur yra disciplina, fizinis
pasirengimas, tarnauti tévynei. Baigé speci-
alizuotus kursus, gavo paskyrimg. Siuo metu
tarnauja Lietuvos kariuomenés Karo policijos
Vilniaus jguloje. Intensyvios treniruotés ir da-
lyvavimas kultirizmo varzybose ¢empionui
nesutrukdé reguliariai kas dvi savaites duoti

y ) GIMIMO DATA
(§‘ 1990-03-08

‘9_ GYVENA
== Vilnius

UGIs
184 cm

E SVORIS

103 kg per varzybas
115 kg tarp varzyby

Giorgi's Macavariani’s:
»Nuo vyry figiiros rungties j kultirizmg!”

kraujo. Buvo jvertintas, jam suteiktas Lietuvos
garbés donoro vardas. Atletas dziaugiasi jverti-
nimu: ,,Tai vienas didZiausiy mano gyvenimo
pasiekimy. Tikiu, kad mano donorysté jkvéps
ir kitus prisideéti prie $ios kilnios veiklos.

G. Macavariani’s - 2014 m. debiutavo
vyry figtros kategorijoje, po to peréjo j kla-
sikinj kulttrizmg, o dar véliau j kultarizma.
Sis sportininko kelias buvo sékmingas. Sie
metai atletui — sékmingiausi. Tapo absoliuciu
Lietuvos kultarizmo ¢empionu. Buvo jverti-
nas jo progresas.

R SPORTO KLUBAS
TN IR TRENERIS
Sporto klubas:
»Sky Gym®, Vilnius
Treneris:
Gediminas Adomaitis

gP» SVARBIAUSI
& PASIEKIMAI

2016  Lietuvos Klasikinis 3 vieta
tauré kultarizmas

PIRMOSIOS VARZYBOS

Mano pirmosios varzybos jvyko 2014 m.
rudenj, draugy skatinamas paméginti daly-
vavau vyry figiiros kategorijoje. Ziniy dar tu-
réjau mazai, tai Remigijaus Bimbos padeda-
mas pasiruo$iau pirmajam startui. Tada likau
4-tas. Motyvacijos judéti pirmyn po varzyby
buvo labai daug, taciau trikes priekinis kryz-
minis raistis pristabdé planus.

JSIMINTINIAUSIA PERGALE

Be abejonés, tai buvo $iy mety (2019 m.)
Lietuvos cempionatas, kuriame pavyko laimeé-
ti ne tik savo kategorijoje, bet ir absoliutaus
¢empiono rinkimuose. Buvau apdovanotas
ilgamecio Lietuvos kultarizmo federacijos
vadovo Romano Kalinausko (1941-1998 m.)
vardo prizu ,,Uz didziausig pazanga®. Tai buvo
antras mano startas kultarizmo kategorijoje.
Kai pirmg kartg lipau ant scenos kaip vyry
figros dalyvis, net nesvajojau, kad gali
taip nutikti. Man tai buvo

viena jsimintiniausiy die-
ny mano gyvenime.

2016  Latvijos Klasikinis 3 vieta
tauré kultarizmas

2019 Lietuvos  Kultirizmas 1 vieta ir
cempionatas ~ per 85 kg  absoliutus
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Juliaus Anduzio nuotr.
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Papasakokite apie save, savo vaikyste,
paauglyste.

Seimoje augome 4 broliai, taigi jau vai-
kystéje tekdavo visur rungtyniauti, kovoti
dél vietos po saule. Tévai i$siskyré, kai dar
buvome mazi, augome su mama Lietuvoje.
Jau vaikystéje labai mégau aktyvy laisvalaikj,
su broliais vazinédavome rieduciais, zaisda-
vome futbolg ir pan.

Broliai i$ kairés: Giorgi’s (1990), Julius (1988),
Deividas (1992), Zurab’as (1986-2018)

Kokiomis sporto Sakomis
uzsiéminéjote?

Esu iSbandes daugelj $aky, tac¢iau nenu-
stebinsiu nieko Lietuvoje, kad pasirinkau
krepsinj. Mes su artimiausiy vaikystés draugy
kompanija dar ir dabar kasmet suburiame ko-
mandg ir iSméginame jégas miesto krepsinio
lygose. Esu kurj laika lankes ir kovos menus,
boksg. Tai taip pat labai jdomios sporto $akos.

Ar galétuméte papasakoti, kaip
patekote j kultarizma?

.....

gana skeptiskai. Mano aplinkoje buvo keli
»kaciokai, kurie, be to, buvo gerokai raume-
ningesni nei a§ ar draugai, nors nebuvo fizis-
kai pajégesni uz mus. Jie negaléjo pakovoti
krep$inio aiksteléje geriau, negaléjo nei atsi-
spaudimy padaryti, o apie lakstymg nebuvo
né kalbos. Kadangi saléje nesilankiau, tai ne-
zinojau kaip kas vykty toje aplinkoje.

Kai jau buvau kiek vyresnis, berods, tada
man buvo apie 20 mety, studijuodamas ap-
silankiau treniruokliy saléje. Po keliy treni-
ruociy nusprendziau pradyti pagalbos tuomet

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.
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saléje dirbusio trenerio Rimo Matulaic¢io. Tai
jis ir paséjo $ig mintj, matydamas, kad esu
gana ryskaus sudéjimo.

Koks buvo tada Jusy svoris ir ugis?

Tuo metu svériau apie 82 kg, o ugis jau
nesikeité — 184 cm.

Kada nusprendéte dalyvauti kultirizmo
varzybose?

Varzybose nusprendziau dalyvauti dar po
keliy mety. Per tg laikg baigiau bakalauro
studijas VGTU. Rukloje baigiau 3 ménesiy
pagrindinius karinius mokymus. Pasialé
darbg Vilnuje perdislokuojamujy rysiy ir in-
formaciniy sistemy modulyje. Kaip tik tuo
metu jau sportuodamas sporto klube ,,Sky
Gym’, skatinamas salés draugy nusprendziau
imeéginti jégas.

Kokios tai buvo varzybos ir kaip sekési
jose debiutuoti?

Tai buvo Vilniaus pirmenybés. Vyry figa-
ros kategorijoje likau 4-oje vietoje. Beje, vyry
figiiros kategorija tada buvo pirma karta su-
organizuota.

Kas buvo Jusy pirmas treneris? Kas
dabar Jus treniruoja? Kaip galite
apibudinti savo trenerj?

Mano pirmasis treneris buvo Rimas Ma-
tulaitis. Puikus specialistas, man labai pati-
ko su juo dirbti, nes jis skatino mane ne tik
auginti raumenis, bet ir ugdyti universalius
fizinius gebéjimus. Siuo metu dirbame su
Gediminu Adomaiciu. Taip pat didZiausios
pagarbos vertas treneris. Su juo kryptingai
laviname kano raumenis. Labai daug déme-
sio skiriame funkciniams pratimams. Daznai
sportuojame kartu, nes jis ne tik puikus tre-
neris, bet ir sportininkas.

Kuo dabar uZsiimate?

Dirbu Lietuvos krasto apsaugos sistemoje,
karo policijoje. Baigiau 2 mety masaZuotojo
mokslus ,,Art of beauty“ mokykloje, kurioje
igyjau mokslinj masazuotojo i$silavinimg ir
licencija dirbti $ioje srityje. Vis gilinu zinias
sporto ir mitybos srityje.

Kas Jus paskatino pereiti i$ figiiros
rungties j klasikinj kultirizma, o véliau
- j kultairizma?
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Po vieny varzyby 2016 m. keli teiséjai pa-
saké, kad a$ buvau per didelis ir per ryskus
vyry figiros rungtyje. Supratau, kad vienin-
telis kelias yra pereiti i ,,klasikus®. ,,Klasikuo-
se“ pasiekiau maksimaly galima svorj, tac¢iau
dél plataus liemens trako raumeny propor-
cijy lyginant mano kiing su varzovy kinais.
Taigi, nenorédamas trypcioti vietoje, netu-
réjau, kur détis, kaip tik pereiti j kulturizma.

Kiek mety dar planuojate dalyvauti
varzybose? Kai baigsite savo sportine
karjera, ar savo gyvenima vis tik siesite
su sportu?

Noréciau pasiekti savo sportiniy aukstu-
my per 5-7 m. Siam laikotarpiui turiu labai
dideliy tiksly. Sportas mano kraujyje, tai net
ir nustojus dalyvauti varzybose, planuoju ir
toliau sieti savo gyvenima su sportu ir sveika
gyvensena.

Ar Jus palaiko artimieji ir draugai,
kai dalyvaujate varzybose ir laikotés
grieztos dienotvarkés?

Ne visi palaiko, ne visi supranta, kam tai
darau, bet ne visiems ir reikia suprasti, nes tai
mano kelias, o ne jy. Ta¢iau palaikymo tikrai
sulaukiu, turiu artimy Zmoniy ratg, kurie vi-
sada motyvuoja siekti tiksly. Varzyboms pra-
dedu ruostis labai grieztai ir gana anksti. Nuo
vaikystés turiu jprotj arba atiduoti visg save
veiklai, kuria uzsiimu, arba i$vis nepradéti.

Kokig didziausig nesékme patyréte?
Turiu omenyje ne tik varzybas, bet ir
kita veikla, pavyzdziui, pasirodymus,
projektus ir kt.

Sunku kazkg jvardyti kaip nesékme, netgi
jeigu ir nenutinka taip, kaip nori, tai vis tiek
gyvenimo dalis, susiimi ir judi pirmyn. Tur-
bit litdniausia buvo, kai su draugy komanda
pralo$éme Vilniaus krepsinio lygos finale. Po
pusfinalio, kuriame atloséme 26 taskus per
pusantro keélinio.

Ar turite talismanag ir ar ji veZatés j
varzybas?

Talismano neturiu, nelabai jais tikiu. Nors
kartais ir bana sunku, bet esu jsitikines, kad
viskas bus taip, kaip turi biti, netgi jeigu tai
ir priestarauja tavo norams.

Ka labiausiai vertinate Zmonése?

I§ kairés: treneris Gediminas Adomaitis , Giorgi's Macavariani’s, Ela Pivoriunaité

ir jos treneris Tomas Daubaras, Adomas Kapcinskas

2019 m. Lietuvos absoliutus vyry kultarizmo
¢empionas

Laime, mokéjima gyventi gyvenima, kuris
teikty dziaugsmg. Titulai, Zinios ar pasieki-
mai manes né trupucio nezavi, jeigu Zmogus
to siekia dél priezas¢iy, kuriy pats nesupran-
ta, i$ tustybés ar mady vedamas. O laimingas
zmogus spinduliuoja tai kiekviename savo
veiksme. Tiek dirbdamas, tiek bendrauda-
mas. ZodZiu, mégstu tikrus Zmones :).

Kokie Jisy pomégiai? Ka mégstate
veikti laisvalaikiu?

Meégstu su draugais leisti laika, ar tai buty
krepsinio aikstelé, ar biliardo stalas, ar fil-
mas. Mégstu knygas skaityti ir zitiréti seri-
alus. Stengiuosi, kol dar jaunas ir Zingeidus,
daugiau laiko skirti saviugdai ir darbams, tai
ne visada lieka daug laiko laisvalaikiui, ypac
varzybiniu laikotarpiu. Siaip esu miegalius,
tai daznai planai kazkur i$eiti baigiasi ,,atsi-
jungus ant sofos®

Kas Jums yra sunkiausia, kai ruosiatés
varzyboms?

Sulaukti pirmyjy varzyby. Susilaikyti
nuo maisto man néra sunku. Susidarai mi-
tybos plang ir jo laikaisi. Zinai, dél ko tai
darai ir nesiblaskai. Sunkiausia, kai atrodo,
kad visai nebeturi jégy net kasdieninei vei-
klai, bet reikia ir dirbti, ir sportuoti. Taciau
i$sijudinus dazniausiai supranti, kad viskas
ne taip ir blogai.

Ka, Jasy manymu, reikty pakeisti, kad
kultarizmas ir fitnesas Lietuvoje tapty
populiaresné sporto saka?

Sunku pasakyti. Galbat $viesti Zmones,
nes dauguma susidare nekokig stereotipine
nuomone apie kultarizmg. Manau, gera
linkme judama, kad atsiranda rungciy,
kuriose nereikia btti labai raumeningam,
o tai leidZia didesniai daliai Zmoniy jose
dalyvauti. Zinoma, prizai ir apdovanoji-
mai bity dar didesné paskata iSbandyti sig
sporto $aka.
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XXII ATVIRASIS VILNIAUS KULTURIZMO, KLASIKINIO KULTURIZMO, FIGUROS, SVEIKATOS FITNESO, KUNO FITNESO, IR BIKINIO FITNESO PIRMENYBES, 2019-04-06
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Kas tai? Kodél ir kam jie reikalingi?
Kaip issirinkti tinkamus?

Pastaruoju metu vis dazniau girdime
apie vitaminy reik§me ir svarbg, taciau
retai susimastome, kodél $ie junginiai rei-
kalingi masy organizmui ir gerai sveikatai
bei savijautai.

Dazniausiai problemg sprendziame
su ja susidire, bet protingiau ir teisin-
giau buty gauti reikiamy vitaminy laiku
ir prevenciskai rapintis sveikata bei gera
savijauta.

Kaip ir minéjau, vitaminy stoka gali su-
kelti rimty sveikatos problemuy:

- hormony disbalansa,

- vir§kinimo sutrikimus,

- augimo sutrikimus,

- vanguma,

- nuovargj,

- galvos svaigima,

— gali lemti atsparumo per$alimui su-
mazéjima.

Tad nusprendus daugiau démesio skirti
vitaminy raciono padidinimui mityboje
vienas i$§ dazniausiy klausimy tampa, ko-
kiy batent vitaminy reikia Zzmogaus or-
ganizmui. Atsakymas buty toks, Zzmogus
su maistu, siekdamas tinkamo organizmo
funkcionavimo, privalo gauti 13 batinyjy
vitaminy. Butinieji vitaminai : A, B2, B3,
B5, B6, B7, B9, B12, C, D, E, K. Sie vitami-
nai bus atsakingi uz be galo svarbius pro-
cesus — nuo DNR molekulés formavimosi
iki kraujo kres$éjimo funkcijy. I8 visy 13
butinyjy vitaminy galima i$skirti dar kelis,
kurie yra ypac svarbiis sveikatai ir geram
organizmo funkcionavimui:

Vitaminas B6 - atsakingas uz norma-
lios smegeny veiklos palaikymo funkcijas.
Ypac aktualus tiems, kas vartoja daug bal-
tymy, $iuo atveju vitamino B6 reikia dau-
giau. Vitamino B6 yra kvieciuose, sojoje,
kepenélése, lazdyny rieSutuose, poruose.
Vitamino B3 yra rie$utuose, avokaduose,
kiausiniuose, zuvyje. Vitaminas B3 — at-
sakingas uz nervy sistemos darbg ir cho-
lesterolio mazinimo procesus. Vitaminas
B9, dar kitaip Zinomas kaip folio ragstis.
Pagrindiné jo funkcija - DNR formavimas

ir audiniy augimas bei vystymasis. Vitami-
no B9 yra apelsinuose, kvie¢iy gemaluo-
se, ridikéliuose, brokoliuose, $pinatuose,
rieSuty svieste. Vitaminas D - atsakingas
uz oda ir jos bukle, sanariy ir viso judina-
mojo aparato funkcionavimo palaikyma.
Vitamino D yra Zuvy taukuose, graduose,
Zuvyje. Vitaminas E - vienas i$ svarbiausiy
antioksidanty. Vitamino E yra avokaduo-
se, margarine, rieSutuose, séklose.

Daznai negalime uztikrinti, jog su mais-
tu gauname mums reikalingy vitaminy
kiekj, nes nevalgome tam tikry produkty
arba ty produkty kokybé yra bloga ir su-
prastéjusi dél sezoniskumo, apdorojimo
ar kilmés $alies. Tokiu atveju turime pasi-
rapinti papildomu vitaminy Saltiniu, kuris
gali buti tam tikri produktai, jtraukti j mais-
to raciong. Tam geriausiai tinka darzovés,
rieSutai, séklos, riebios Zuvys, jiros gerybés.
Kitas budas papildyti mitybos raciong tin-
kamais ir reikalingais vitaminais yra maisto
papildai. Maisto papildai niekada neatstos
su maistu gaunamy medziagy, bet garan-
tuos, jog pradéjus juos vartoti pasirapin-
sime savo sveikata ir suteiksime reikiamy,
o daznai ir trokstamy vitaminy. Dazna i$-
kilusi problema, kaip i$sirinkti tinkamus
papildus, kurie nepakenks ir atliks savo
vaidmenj. Vitaminai yra skirstomi pagal
RPN (rekomenduojamos paros norma), vi-
taminy kiekis, kurj Zzmogus turéty gauti per
parg. RPN gali skirtis individualiai kiekvie-
nam, priklausomai nuo sveikatos buklés,
dienos aktyvumo lygio, fizinio aktyvumo
lygio, amziaus ar lyties. Jei zmogus spor-
tuoja, dirba sunky fizinj darbg, tai jo RPN
yra didesné, nes jis sueikvoja daugiau ener-
gijos lyginant su nesportuojanciu ar sun-
kiai nedirbanc¢iu asmeniu. Asmenys, kuriy
dienos aktyvumas yra mazas, turéty rinktis
produktus su mazesniu RPN kiekiu. Vai-
kams, paaugliams, maitinan¢ioms kidikj
moterims kriterijai yra dar individuales-
ni. Papildomai reikty konsultuotis su
savo $eimos gydytoju dél tinkamo
produkto kiekio pasirinkimo.

wisose Fitsport. It parouoTuvese
VILNILJE = KAUNE = KLAIPEDOJE = JURBARKE

info@papildupasaulis.|t

E Laisveés pr. 79E, Vilnius

Vilniaus kultiarizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.

Pratimas
Pakaitiniai jtapstai j
priekij su svarmeniu ar
svarsCiu rankose

Remigijus Bimba, www.rbimba.lt
Pratima rodo: Vilius Sosnovskis

Pratimo atlikimo technika

Paimkite du svarmenis arba svarscius ir
atsistokite tiesiai. Laikykite iStiestas ran-
kas prie Sony, galvg tiesia, zitirékite j priekj.

E Zenkite vieng Zingsnj pirmyn viena
koja ir jtapkite. Kitos kojos blauzda
turi bati lygiagreti su grindimis.

PRATIMO PRADZIA

ﬂ Koja turi bati sulenkta, o blauzda su

$launimi turi sudaryti 90° kampga. Sios
kojos kelis neturi i$sikisti daugiau nei pirstai.
Liemenj turite laikyti tiesy.

n Zemutiniame judesio taske atlikite i ‘-‘.\:

trumpa pauze. Po to turite atsistoti pa-
dedant priekinei kojai (keturgalvio $launy) ir
truputj — kitos kojos pédai.

E Atsistokite ir pristatykite kojg. Jtemkite
pilvo ir sédmeny raumenis ir tik tada
atlikite pratimg kita koja.

Patarimai ir komentarai

Atlikdami §j pratimg negritikite liemeniu i priekj arba neatsi-
logkite atgal. Visada laikykite tiesy liemenj ir zitirékite j priekj. Kai
kuriems sportuotojams stinga lankstumo, todél atlikdami §j pratima
jie jaudia stipry $launies lenkiamyjy raumeny tempimg. Atliekant
pratimg létai ir laipsniskai (pradedant nedideliu apkrovimu arba
visai be jo), lankstumas lavéja ir pratima galima atlikti taisyklingai.

Kai atsistojate jtape, remkités dirbancios kojos kulnu, o ne visa
péda. Taip pat stenkités neatlikti atsispyrimo atramine koja, nes tai
sumazins krivj keturgalviam $launies raumeniui.

Zenkite platy Zingsnj. Jei pratimg atliksite trumpu zingsniu,
tai jasy kelis i$siki§ per daug i priekj. Toks atlikimo budas stipriai
apkrauna kelio sanarj, todél galima patirti trauma.

Galima labai padidinti fizinj krivj, jei pratimg atliksite su $tan-
ga ant peciy. Tokiu badu dar papildomai lavinsite ir pusiausvyra.
Labai svarbu liemenj laikyti tiesy, kad nesumazéty pratimo efektas
ir papildomai nebity apkraunami nugaros dalies raumenys, ypac
naudojant didelj apkrovima.

Dazniausia klaida - palinkimas i priekj - liudija apie nepakan-
kama klubo sgnario paslankuma ir nugaros tiesiamyjy raumeny
apatinés dalies jéga. Palinkimas j priekj pavojingas ne tik stuburui,
bet ir keliy sanariams, nes netaisyklingai atliekant pratima, padidéja

jiems tenkantis kravis.
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PRATIMO PABAIGA

Pagrindiniai dalyvaujantys
raumenys ir sanariai:

Atliekant pakaitiniy jtapsty
j priekj su svarmenimis
rankose pratima dalyvauja
8 kojy raumenys:

,
<
S
.Zﬁ‘s

@ Keturgalvis §launies raumuo
(m. quadriceps femoris) uzima visg priekinj
$launies pavirsiy. Jj sudaro keturios galvos, va-
dinamos raumenimis: tiesusis $§launies raumuo,
vidinis platusis raumuo, $oninis platusis raumuo
A ir tarpinis platusis raumuo.

@ Uzpakaline $launies raumeny grupe sudaro:
pusgyslinis raumuo (m. semitendinosus), pusplévinis raumuo
(m. semimembranosus) ir dvigalvis §launies raumuo (m. bi-
ceps femoris).

o Didysis sédmens raumuo (m. gluteus maximus) — vienas
stipriausiy Zmogaus kiino raumeny. Jis yra storas, platus, ke-
turkampis ir uzima beveik visg sédmenine sritj, i§ uzpakalio
apgaubia klubo sgnarij.

Jei sunku islaikyti liemenj tiesy, galite atlikti jtapstus be
svorio. Apatinéje padétyje, laikydami liemenj tiesy, leiskités Ze-
myn kiek galite ir 10-20 sek. atlikite tempimo veiksmg. Véliau
bandyKkite tai padaryti su nedideliu svoriu. Daugeliui sportuo-
tojy uztenka Stangos virbalo svorio.

Jei norite apkrauti keturgalvj $launies raumenj, tai atlikite
pakaitiniy jtapsty j priekj su svarmenimis rankose pratima. Tie-
sa, svarmenys turi buti sunkds, todél rekomenduotina uzsisegti
specialius rie$y dirzus, kurie palengvinty svarmeny laikyma. Taip

ey

Jei norite pasunkinti §j pratima, pradzioje atlikite pratima
viena koja, o po to - kita.

PRATIMAS
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Dora Urnieziuté

Licencijuota Seimos medicinos gydytoja,
CrossFit Kaunas vyr. treneré,
www.dofit.It raso apie mokslu paremtg
sveika gyvenseng ir sporta

Vyrauja dvi nuomonés apie motery
treniruotes. Pirmoji — motery ir vyry
treniruotés turi buti visis$kai vienodos,
antroji — motery ir vyry treniruotés turi
bati visiskai skirtingos. Vyry ir motery
fiziologija bei anatomija skiriasi, taciau
daznai pamirs§tama, kad jos yra ir labai
panasios. Todél, kaip dazniausiai bina
sporto ir sveikatingumo industrijoje,
tiesa yra per vidurj.

Jei perskaite §j straipsnj norite jsi-
minti tik vieng dalyka, jsiminkite §j
- motery ir vyry treniruotés bus vie-
nodos, jei jie turés vienodus tikslus.
Tikslas yra svarbiausias dalykas, j kurj
reikia atsizvelgti treniruojant. Visi Zmo-
nés yra individualas ir skirtingai rea-
guoja j kriivj: yra motery gerai ir blogai
reaguojanciy j didesnius pakartojimy
ir serijy skaicius, ilgg ir trumpg poilsj,
daznas ir retas treniruotes.

Motery fiziologija

Norint optimizuoti treniruotes svar-
bu suprasti ménesiniy ciklg. Jo metu
keic¢iasi hormony estrogeno ir proges-
terono kiekis. Tai turi jtakos kravio ir
skausmo tolerancijai, skys¢iy kaupimui-
si ir netgi motyvacijai sportuoti.

TRENIRUOTE

Sportuok su

Moteru treniruotés

Ciklas susideda i§ keleto faziy. Folikulinés fazés metu bresta folikulai, bresdami i$skiria
vis daugiau estrogeno ir skatina storéti gimdos gleivine. Ovuliacinés fazés metu visiskai
subresta ir plysta pagrindinis folikulas, i$skiriama kiausialasté, o estrogeno kiekis pasiekia
pika. Liuteininés fazés metu plysusio folikulo vietoje formuojasi geltonkiinis, kuris i$skiria
progesterong. Progesteronas padeda gimdos gleivinei pasiruosti priimti apvaisinta kiausi-
nélj. Jei apvaisinimas nejvyksta, geltonkinis nyksta, mazéja progesterono - trikinéja gim-
dos kraujagyslés, atsisluoksniuoja jos gleiviné, prasideda ménesinés — naujo ciklo pradzia.

Didéjant estrogeno kiekiui, geréja jautrumas insulinui, lgstelés geriau pasisavina gliu-
koze, geriau toleruojamas intensyvus krawvis, o po jo lengviau atsigaunama, todél folikuli-
né fazé puikiai tinka sunkiems svoriams kelti ir intensyvioms anaerobinéms treniruotéms.

Prasidéjus liuteininei fazei jautrumas insulinui mazéja, geriau panaudojami riebalai, tai
riboja pajéguma keliant sunkius svorius ar atliekant anaerobines treniruotes, todél §i fazé
puikiai tinka ilgoms vidutiniy pastangy aerobinéms treniruotéms — vaziavimui dviraciu,
bégimui, plaukimui, treniruotéms ratu, kai vidutiniu tempu vis kartojama keleto pratimy
seka. Sios fazés pabaigoje treniruotes gali tekti pritaikyti prie priesmenstruacinio sindro-
mo - PMS - simptomy. Siuo metu padidéja kiino temperatiira, dél to treniruociy metu
lengviau perkaisti. Prie§ pat ménesines ar pirmomis jy dienomis tinka lengva manksta:
joga, plaukimas, lengvas vaziavimas dvira¢iu. Reguliarus sportas palengvina PMS simp-
tomus, taciau intensyvus kravis gali sukelti diskomforta. Reikty nepamirsti, kad motery
pojuciai, poreikiai ir tikslai yra skirtingi, ir dalis motery gali puikiai sportuoti ar nuspresti
nieko nekeisdamos sportuoti viso ciklo metu.

Dar vienas laikotarpis, kai stipriai kei¢iasi motery fiziologija, — tai néStumas. Jei jis
néra rizikingas, moterys gali ir turi sportuoti. Né§¢iosioms galioja jprastos aktyvumo
rekomendacijos. Kokius pratimus néscioji darys, kokj svorj kels, kokiu tempu bégs, koks
$irdies susitraukimy daznis jai bus saugus, priklausys nuo prie$ néstuma buvusio fizinio
pajégumo, savijautos ir kravio tolerancijos néstumo metu. Néstumo metu savijauta
skirtingomis dienomis gali labai skirtis, tad turékite plang, bukite pasiruose treniruote
pakeisti akimirksniu. Renkantis pratimus reikia atsizvelgti j keletg dalyky: trunkant nés-
tumui, didéja tiesiyjy pilvo raumeny prasiskyrimas, dél to reikia atsargiai rinktis pratimus
pilvui ir pratimus, atliekamus i8kélus rankas vir§ galvos, pavyzdziui, kabojima, lentos
tipo pratimus, atsilenkimus ir svoriy kélima vir§ galvos. Gimda pradeda smarkiai spausti
dubens dugng, dél to gali buti sunku bégti ar Sokinéti. Antrojo ir tre¢iojo trimestro metu
nésciajai gali bati silpna darant pratimus gulint ant nugaros, nes gimda spaudzia tus¢iaja
veng ir dél to sutrinka kraujotaka. Taip pat dél padidéjusio relaksino i$siskyrimo laisvéja
rai§ciai, todél lengviau patirti traumg darant greitus didelés amplitudés pratimus.

Kiti svarbus fiziologiniai poky¢iai vyksta po menopauzés, kai itin sumazéja estrogeno
ir progesterono kiekis bei baigiasi ménesinés. Menopauzé gali pasireiksti jvairiais simpto-
mais, ta¢iau mums, kaip treneriams, itin svarbu Zinoti, kad tuo metu dél didelio estrogeno
sumazéjimo pradeda mazéti kauly tankis ir didéja $irdies ir kraujagysliy ligy rizika. Po
menopauzés svarbiausi treniruociy tikslai - raumeninés masés ir jégos iSlaikymas, kurie
padés sumazinti kauly retéjimg ir i$vengti kauly laziy, aerobinio pajégumo gerinimas,
kuris svarbus Sirdies ir kraujagysliy sveikatai, bei pusiausvyros, kuri blogéja senstant ir
dél kurios sutrikimy didéja griuvimy ir traumy rizika, lavinimas.

Jvairaus amziaus moteris daznai vargina dubens dugno problemos ir dél to atsiran-
dantis $lapimo nelaikymas bei diskomfortas dubens dugno srityje. Esant dubens dugno
problemoms, gali bati sunku atlikti Suolio elementy turinéius pratimus — bégti, $okti
ant dézés, Sokinéti per virvute, todél moterims reikty skirti dubens dugna ir jo kontrole
gerinancius pratimus ir riboti Suolio elementy turincius pratimus, kol pagerés dubens
dugno kontrolé. GimdzZiusias moteris gali varginti tiesiyjy pilvo raumeny prasiskyrimas
ir netinkama juosmens raumeny kontrolé. Esant tiesiyjy pilvo raumeny prasiskyrimui,
reikia stebéti, ar pratimo metu nedidéja pilvo raumeny prasiskyrimas ir ar neatsiranda
kagio formos iskilimas ties pilvo vidurine linija, taip pat visoms moterims po gimdymo
rekomenduojami dubens dugno ir juosmens raumeny kontrole gerinantys pratimai.

.........

Kai siekiate aukstesniy sporto rezdl

Maisto papildas

www_tribumen.rt_"
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Motery treniravimo psichologija

Pravartu zinoti keletg motery treniravimo psicho-
loginiy ir socialiniy aspekty. Svarbu neturéti iSanks-
tiniy jsitikinimy, dél kokios priezasties moteris nu-
sprendé sportuoti ar sportuoti su jumis. Yra daugybé
kity priezasc¢iy sportuoti, nei iSvaizdos poky¢iai. Ty
tiksly moteris jums gali nepasakyti, nes mano, kad jie
neatitinka socialiniy normy. Stenkités nenuvertinti
ir nepervertinti motery sugebéjimy, ypac¢ remiantis
i$vaizda. Moterys daznai per daug galvoja apie viska,
kas su jomis negerai. Neskatinkite tokiy pokalbiy,
laikykités taisyklés — jasy saléje negalima nieko gé-
dinti dél iSvaizdos, jskaitant ir save. Neakcentuokite
i$matavimy ir svorio, net jeigu jie ir svarbus siekiant
progreso. Jei norite pagirti, pabrézkite gerasias cha-
rakterio savybes ir tai, kas néra susije¢ su i$vaizda:
jégos ar iStvermés padidéjima, entuziazma, greita
mokymasi. Neskirstykite pratimy ar salés zony j vy-
riSkas ar moteriskas. Padékite moterims pasijusti
saugioms, stiprioms, savoms ir savarankis$koms vi-
soje jusy sporto saléje.

Treniruojant moteris svarbu suprasti motery
fiziologijg ir tai, kas yra saugu, optimalu ir reika-
linga skirtingais ju gyvenimo laikotarpiais. Taciau
svarbiausia treniruoti atsizvelgiant { moters tikslus
ir norus. Mes galime padéti moterims suprasti, kas
yra realas ir pasiekiami tikslai, ir kad yra daugybé
budy jiems pasiekti. I§sklaidykime motery baimes ir
jsitikinimus, susijusius su sportu, padékime supras-
ti, kad yra daugybé formy ir sugebéjimy, kurie yra
»normalas“ Treniravimas yra mokymas, ta¢iau geri
treneriai ne tik moko, jie - jgalina.

)
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kronika

A. Petraicio asmeninio archyvo,

Mindaugo Kulbio (,Lietuvos rytas®), Sauliaus Morkino nuotr.

= Olego Zuro triumfas pasau-
lio zaidynése (beje, po 2009-uju
kultarizmo nebéra $iy Zaidyniy
programoje) Akitoje (Japonija).
Kas ketverius metus rengiamose
zaidynése dalyvauja j olimpiady
programa ,netelpancéiy” sporto
$aky atletai. ,,Labai sunkiai ir rim-
tai ruosiausi. Jeigu atvirai — neno-
réjau bati antras, tik cempionas®,
- saké O. Zuras. Legendinio vilnie-
¢io varzybinés karjeros pradzia -
1983-yjy gruodj sostinéje vykusios
jauniy varzybos, kuriose basimasis
daugkartinis Lietuvos, Europos ir
pasaulio ¢empionas liko... pasku-
tinis svorio kategorijoje iki 67,5 kg.

=== Du kartus (2000 ir 2001 m.)
Lietuvos ¢empionato specialaus
apdovanojimo ,,Uz geriausia lais-
vaja programa’, kurj jsteigé firma
»Maistas sportui, laureatu tapo
vilnietis Semionas Berkovicius.

= 2001-aisiais Vilniuje vyku-
siame Lietuvos cempionate S. Ber-
kovicius prie pergalés savo svorio
(iki 80 kg) kategorijoje dar pridéjo
ir auksg misriy pory varzybose,
kur jo partneré buvo Alina Cepur-
niené. Sunkaus (per 90 kg) svorio
kategorijoje laiméjo Olegas Zuras,
pranokes naujajj 2001-yjy Europos
¢empiong mazeikiskj Rolandg Po-
ciy. O. Zuras laiméjo ir absoliutaus
nacionalinio ¢empionato nugalé-
tojo titulg. I§ viso per savo karjera
tokiy pelné septynis: 1990, 1991,
1992, 1996, 2000, 2001 ir 2005 m.

— Dar viena O. Zuro ir R.
Pociaus dvikova vyko Druski-
ninkuose, kur pirmg kartg 2001
m. buvo surengtas tarptautinis
turnyras ,,Mis ir misteris Bal-
tija”. Cia vél triumfavo vilnie-
tis, o motery varzybas laiméjo
Margarita Avtiuchovi¢ (Rusija).

TIRSTIKLIY
ASPARTAMO
PRIDETINIO CUKRAUS
DIRBTINIY DAZIKLIY
SKONIO STIPRIKLIY
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Raudoniené) e """‘;W
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kultarizmo
ir fitneso
federacijos
Zurnalo
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news"
virselyje

A Semionas Berkovicius ir Alina
Cepurniené Lietuvos 2001 m.
cempionate Vilniuje

Turnyro
»Mis ir
misteris
Baltija“
nugalétojai
Olegas
Zuras ir
Margarita
Avtiuchovic¢
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Rinaldas Cesnaitis —
¢empiony kalvis is
Marijampolés!

Remigijus Bimba

Sporto klubas: ,Tauras“ (Marijampolé).

Treneriu dirba nuo 1991 m. Tarptautinés ka-
tegorijos teiséjas (2009 m.).

Apdovanotas KKSD medaliais ,,UZ sporto
pergales® (5 kartus), ,,UZ sporto laiméjimus®,
,UZ Lietuvos sporto garsinimg* ir kt.

Lietuvos kultarizmo ir kiino rengybos fede-
racijos (toliau — LKKRF) treneriy reitinge,
rengusiy suaugusiyjy sportininkus, 9 kartus
buvo pirmas.

Kodél pasirinkote trenerio profesija?

Apie trenerio profesija svajojau biidamas
7-8 m. amZiaus. Mano pusbrolis buvo 10
m. vyresnis uz mane. Lanké Kaisiadoryse
plaukimo treniruotes. Jam gerai sekdavosi.
Varzybose tapdavo nugalétoju arba prizinin-
ku. Jo namuose ant sienos kabojo iskovoti
medaliai, taurés. A§ jam sakydavau: ,,Kai uz-
augsiu, Romai, a$ jy turésiu daug daugiau®
Nebuvo skirtumo, kokia sporto $aka uzsiim-
ti, nes patiko visos. DidZiausia aistra buvo
futbolas. Badamas paauglys patyriau rimty
traumy, dél kuriy turéjau nutraukti futboli-
ninko karjera. Tada pradéjau namuose kilnoti
svarmenis. Kur tik buvo jmanoma, pirkdavau
knygas apie atletine gimnastika (kultarizma),
kad suprasciau $ig sporto $akg. Po 1,5 mety
treniruoc¢iy namuose pravériau atletinés
gimnastikos klubo ,,Stiduva” duris, kuriame
sportavau ir sémiausi patirties i§ tuometinio
ir vienintelio trenerio Marijampoléje G. Sala-
viejaus ir $io klubo sportininky. Uzdarius §j
kluba, treniruotes tesiau naujai jkurtam klu-
be ,,Viktorija“ (dabar - ,,Tauras“), kuriame
treneriu dirbo $io klubo jkiréjas Vidmantas
Ziemys. Jo déka jau 29 metai, kai tapau tuo,
kas dabar esu, - treneriu.

Gal pamenate savo auklétinius, kurie
pirmieji laiméjo Lietuvos, Europos
ir pasaulio suaugusiyjy ¢empiono
titulus?

Taip, puikiai juos pamenu. Kaip ir visus
kitus, tik atrodo, kad taip nesenai tas buvo.
Lietuvos ¢empionato pirmasis nugalétojas —
Rimvydas Bagdonas; Europos ¢empionai —
Elena Stasiukyniené ir Darius Minkevicius;
pasaulio ¢empioné Ingrida Blagusauskaité.

Kiek parengéte Europos ir pasaulio
suaugysiyjy cempiony? Gal galite juos
jvardyti?

Skaitykite kitame numeryje:

R. Cesnaitis su klubo ,,Tauras“ auklétinémis
Laima Pletinskaja (kairéje) ir Indré Bagdoné

Taip, be abejo, galiu. Penki Europos cempi-
onai: E. Stasiukyniené ir D. Minkevicius, To-
mas Bendoraitis, Alina Cepurniené, Renatas
Suleimanovas. Trys pasaulio ¢empionai: I. Bla-
gusauskaité, A. Cepurniené, R. Suleimanovas.

Kuris Jasy auklétiniy laiméjimas ar
apdovanojimas yra svariausias?

Svariausi apdovanojimai, mano many-
mu, tokie, kai sportininkai laimi absoliu-
taus nugalétojo titulus Europos ir Pasaulio
¢empionatuose. Jy tikrai nei$skiriu, nes man
branggs visi auklétiniy laiméjimai. Kaip tre-
neriui yra svarbiausia klubo ,,Tauras“ koman-
dos pasiekimai. Cia ir slypi klubo jéga. Vieni
sportininkai ateina, kiti i$eina, bet klubo
pasiekimai ir parodo viska, kas yra kas. Ga-
liu pasidziaugti, kad klubas jau 15 mety (13
mety i§ eilés) yra LKKREF reitingy vir$anéje,
o tai, manau, daug pasako.

Turite gera treniruociy metodika
rengiant sportininkus varZybomes.
Kur to iSmokote?

Kas dél metodikos, tai daug kg i$mokau
i$ turimos literatiiros, bei tikrai didelj acia
galiu tarti $io sporto veteranams Raimundui
Burneikiui, Remigijui Bimbai, Arvydui Mic-
kui, Olegui Zurui, Ramu¢iui Kairai¢iui, ku-
riy Zinios man padéjo ruosiant sportininkus
varzyboms.

Kaip pastebite biisimg cempiona?

Pastebéti bisimg cempiona yra nesudétin-
ga, kai zinai visus $io sporto ypatumus ir verti-
nimo kriterijus. Svarbiausia bisima ¢empiona
sudominti, kad jis pamilty §j sporta, atiduo-
ty visas pastangas ruo$damasis varzyboms.
Manau, vienas i§ svarbiausiy dalyky - basima
cempiona nukreipti j ta kategorijg, kuri jam
tinkamiausia pagal jo kiino proporcijas.

Kas, Jusy nuomone, yra geras treneris?

Tai pirmiausia geras psichologas, peda-
gogas, mokantis perprasti kiekvieno aukléti-
nio charakterio ypatumus. Treneris turi bati
Geras zmogus, sugebantis isklausyti ir duoti
teisingy patarimy.

P Istorija. Sgjungos 20-metis. 1999-2019 m. III dalis. Oficialus pripaZinimas.

P Treniruoté. Vaiky ir senjory treniruotés.

P Sveikatos gidas. Antioksidantai: kada geras draugas tampa priesu.

P Pratimas. Stangos atkélimas nuo grindy.

www.kfsajunga.lt
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