Po 16 mety — aukso medalis!

2017-05-4-7 dienomis Santa Susanoje (Ispanija) vyko Europos
kultarizmo ir fitneso ¢empionatas, kuriame dalyvavo daugiau nei
1500 dalyviy i 43 saliy. Lietuvos rinktinés sudétyje buvo 25 spor-
tininkai, kurie i§kovojo 7 medalius.

Vytautas Zylé jtikinamai laiméjo $iy mety Lietuvos vyry kul-
tirizmo ¢empionatg (iki 85 kg) ir pelné Federacijos prezidento Ro-
mano Kalinausko (1941-1998) atminimo prizg ,,UZ didZiausig pa-
7anga per metus®. V. Zylé, 2016 m. debiutaves Europos ¢empio-
nate svorio kategorijoje iki 75 kg, uzémé 10 vieta. Siais metais
sportininkas pademonstravo stulbinancig sporting formg ir iSko-
vojo pirmaja vieta.

Vytautas Zylé — Europos cempionas

Matthias Busse nuotrauka

Paskutinis,j Lietuva parvezes kultiirizmo auksa, Rolandas Po-

cius (2001 m.). Europos vyry kulttirizmo ¢empiono titulg yra lai-
méje Olegas Zuras (1993 m.) ir Rolandas Bucinskas (1996 m.).
Europos ¢empionato rezultatai pateikti: www.ifbb.com.
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Kristina Narbutaityté laiméjo IFBB Pro korta!

Kristina Narbutaityté laiméjo tris IFBB tarptautinius turnyrus
,.Diamond cup“ (Maltoje, Cekijoje ir Portugalijoje). Pastarosiose
varzybose sportininké ne tik laiméjo bikinio fitneso figio kategorija
iki 169 cm, bet ir tapo absoliuti §iy varzyby nugalétoja, iskovo-
dama IFBB Pro korta. K. Narbutaityté pirmoji Lietuvos bikinio fit-
neso atlete, 1g1]u51 teis¢ varzytis profesionaly lngJe
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IFBB Pro Kristina Narbutaityté

Igor Kopcek nuotrauka

Skaitykite kitame numeryje

% Tomas Bardauskas. Lieknéjimas ir gerieji riebalai.
Omega-3 reikSmé siekiant sportiniy rezultaty.

< Aruinas Petraitis. Kq ir kaip vertina teiséjai kultirizme?

» Remigijus Bimba. Blauzdos raumeny lavinimas. Prati-
mas pasistiebimai stovint.

% Remigijus Bimba. Personalija. Lietuvos ¢empioné — \ir-
ginija Kaminska.
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2017 m. balandis — birzelis

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS

KLUBU SAJUNGA

XX jubiliejinés Vilniaus pirmenybés

2017-04-09 Vilniaus kultirizmo ir kiino rengybos kluby
sajunga (toliau — Sgjunga) suorganizavo XX jubiliejines atvirgsias
Vilniaus miesto kultiirizmo, klasikinio kultirizmo, figtiros, kiino
fitneso ir bikinio pirmenybes (VP).

Varzybose dalyvavo 109 sportininkai, kurie varzési septynio-
likoje kategorijy. Absoliuciais VP nugalétojais tapo: Ramona
Ziauberyté (bikinis), Daiva Varneliené (kiino fitnesas), Modestas
Kungys (figlira), Tomas Bendoraitis (kultﬁrizmas).
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SAJUNGOS BALSAS

VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

VP prizininkai buvo apdovanoti specialiai $ioms varZyboms
pagamintais medaliy komplektais. Jauniausia VP dalyvé — $iau-
lieté Silena Zdanyté (g. 2002 m.), vyriausias — vilnietis Vidmantas
Malakauskas (g. 1953 m.). VP kluby ir treneriy jskaitoje geriausiu
pripazintas Marijampolés klubas ,,Tauras“ ir jo treneris Rinaldas
Cesnaitis. Kluby jskaitoje, kurioje dalyvavo 23 klubai, Siauliy ,,Fit
House* uzémé antra, Vilniaus ,,Ultimate Gym* — trecig vietas.
Treneriy jskaitoje, kurioje dalyvavo 31 treneris, Aidas Grybauskas
i8kovojo antra, Ariinas Vandys — tre¢ig vietas. Visi rezultatai pa-
teikti: Www.kfsajunga.lt
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VP teiséjai ir absoliutiis nugalétojai

vs-foto.It nuotrauka

Lietuvos ¢empionatas

2017-04-22 Kédainiy arenoje vyko svarbiausios Siy mety Lie-
tuvos kultirizmo ir kiino rengybos federacijos varzybos —
XXXVII Arimex Lietuvos kultiirizmo, fitneso ir bikinio ¢empio-
natas (LC), kuriame rungtyniavo 99 atletai.

Pagrindiniais laureatais tapo absoliu¢iy cempiony titulus isko-
voje¢ Virginija Kaminska (Vilniaus ,,Jmpuls®), Tomas Bendoraitis
(Marijampolés ,,Tauras®), Renatas Suleimanovas (Marijampolés
,Tauras“) ir Diana Stankejeva (Silutés ,,Oazis“). Visi rezultatai pa-
teikti: www.ifbb. It
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LC absoliutiis cempionai: Renatas Suleimanovas, Virginija Kaminska,
Tomas Bendoraitis ir Diana Stankejeva

vs-foto.It nuotrauka

Renginio anonsas
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(Zirmany g. 1E, Vilnius)
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Personalija — Eglé Gestautaité

Ka darai — daryk gerai!
Remigijus Bimba

2017 m. Lietuvos bikinio fitneso (tigio kategorijoje iki 166 cm)
c¢empioné Eglé Gestautaité visg savo vaikyste buvo aktyvi ir mégo
sportuoti: lankydavo birelius, dalyvaudavo jvairiose mokyklos
sporto varzybose, paauglystéje mégo sprintg su barjerais. Siuo
metu sportininké studijuoja vadyba ir rinkodarg Lesterio universi-
tete (Didziojoje Britanijoje), taciau po studijy planuoja grjzti i Lie-
tuva, nes nejsivaizduoja savo ateities svetur.

Gimimo data ir vieta: 1996-06-17, Klaipéda. Ugis: 158 cm.
Svoris: 47 kg per varzybas ir 56 kg tarp varzyby. Sporto klubas:
»Star Gym* (Vilnius), varZyboms rengiasi individualiai.

Debiutas — 2014 m. tarptautiniame turnyre ,,Savickas Classic*
bikinio fitneso kategorijoje. Eglé apie savo kaip sportininkés kar-
jeros pradzig sako taip: ,,Mano sesé dvyné pradéjo uzsiminéti biki-
nio fitnesu. Steb¢jau jos kino poky¢ius, todél ir a§ panorau i$ban-
dyti savo jégas naujoje sporto Sakoje, taip pat patobulinti kiino li-
nijas.”

Apie treniruotes

Mégstu treniruoti Slauny galinés dalies raumenis — §launy dvi-

Tesinys

cija yra kur kas didesné nei T3, bet pastarasis biologis$kai aktyves-
nis. Skydliaukés hormony i$skyrimas yra pakankamai mazas, ly-
ginant su visais organizme cirkuliuojané¢iais hormonais. Todél net
nedideli svyravimai gali sukelti homeostazés pazeidimy. Daugelis
audiniy tiesiogiai susij¢ su skydliaukés veikla. Skydliaukés hormo-
nai daro jtaka organizmo augimui, vystymuisi, amziaus trukmei,
lastelés energetikai (mitochondrijy fosforilinimui, reagavimui ir
katechelominams), turi kardiogeninj efekta, reguliuoja riebaliniy
lasteliy metabolizma, ypac skersaruoZiuose raumenyse, didina ke-
peny glikolizg, skatina baltymy sinteze¢ ir veikia sinergetiskai su
augimo hormonu (HGH).

vis fiziniai kriiviai treniruotés metu zenkliai sumazina skydliaukés
hormony koncentracijg. Atsakas j hipofizés i§skirtg TTH treni-
ruoty ir netreniruoty Zmoniy yra daugmaz vienodas. Neatitikimai-
Siuose tyrimuose gali biiti susij¢ su tiriamyjy maistiniy medziagy
balansu, kadangi neigiamas balansas zZymiai sumazina skydliaukés
hormony atsaka. Taciau Baylor ir Hackney (2003 m.) 20 savaiciy
tyré elitinius atletus per jy varzybinio periodo treniruociy ciklg ir
nustaté, kad poilsio metu T3 ir TTH lygiai buvo zemesni nei per
treniruotes, nors nebuvo jokiy kiino masés poky¢iy. Treniruoti at-
letai turi jautresnius T3 audinius, todél jy skydliauké, reaguodama
j fizin] stresa, geba sukurti didesng hormony sekrecija,.

Siais laikais daugelis elitiniy sportininky periodiskai daro
kraujo tyrimus. Gydytojy démesys daZniausiai krypsta j anaboli-
nius ir katabolinius hormonus, pagrindinius kraujo komponentus,
rodanéius bendrg organizmo bukle. Retai kada kreipiamas déme-
sys ] skydliaukés hormony pokycius, kurie daznai parodo ne tik
organizmo nuovargio simptomus, jgimtus ar jgytus nukrypimus,
bet ir klastingos ligos — hipotirozés — pozymius. Laiku nesiémus
priemoniy tokie sportininkai ilgainiui netenka motyvacijos spor-
tuoti, o jy kiino sandaros poky¢iai nepasiduoda diety ir maisto pa-
pildy jtakai. Skydliaukés buklei gerinti rekomenduojamas selenas,
nes jis katalizuoja T4 ir T3 reakcijas, taip pat naudingi jodo prepa-
ratai, nes T3 ir T4 sudétyje yra jodo atomy. Beje, Sie du hormonai

galvius, nepatinka treniruoti sédmeny raumeny. Mégstamiausias Penkiametés dvynés kaime. Eglé (kairéje) ir Ugné Gestautaités yra”kilq i8 ami}lo rugsties tirozin(?. Minétq maiStini‘% medii?g‘! nau-
pratimas — kojy spaudimas treniruoklyje sédint, nemégstamiau- Nuotrauka is asmeninio archyvo dojimas arba jy trikumas daro tiesioging jtaka skydliaukei.

- _ o - . . . . . . . . \ ] , B P . :I— . . . .
sias — jtlipstai stovint po viena koja Smito treniruoklyje R = 17 = Sveikuoliy meduoliai

Mano nuomone, dvi paskutinés savaités iki pirmyjy varzyby
yra sunkiausios. Tuo metu jau biinu i$sekusi, be energijos, bet rei-
kia siekti norimos formos iki galo, labai norisi nesveiko maisto,
kuriam atsispirti reikia daug valios. Zinoma, per paskutines savai-
tes jau galima jvertinti ir jsivaizduoti, kaip atrodys galutinis re-
zultatas, ir jeigu nesi patenkintas ar suvoki, kad negali pasiekti no-
rimos formos, $is laikas gali bati psichologiskai labai varginantis.
Kuo maziau laiko lieka — tuo 1é¢iau jis eina. Banu labai nekantri
paskutinémis savaitémis.
AS treniruojuosi pati, ta¢iau labai daug padeda mano vaikinas
Artaras. Taigi mes dviese esame — komanda — kartu ruoSiamés ir
sportuojame. Jis yra mano motyvacija ir ramstis, kuris visada pa-
dés, palaikys, nuramins ir nukreips reikiama kryptimi.
Trumpai:

% neplanuoju biti profesionali atleté, taciau visada sportuosiu
savo malonumui;

% zmonése vertinu nuoSirdumg ir paprastuma;

% labai mégstu keliauti, noré¢iau artimiausiu metu tam skirti dau-
giau laiko;

< patinka $v. Kalédos, kai susirenka visa Seima, ir kartu lei-
dziame laika;

< labai noréciau dar kartg dalyvauti Europos ¢empionate;

< man geriausias talismanas — artimyjy palaikymas;

< labai mégstu strj;

% po varzyby leidziu sau valgyti skanésty vieng dieng.

Svarbiausi laiméjimai:

% 2017 m. Valio Pro Feel taur¢, absoliuti bikinio fitneso, 1 vieta;

< 2017 m. XX VP, jaunimo bikinio fitnesas ir motery bikinio fit-
nesas iki 166 cm, 1 vietos

< 2017 m. Fitnie Academy by Galinta Cup, bikinio fitnesas, 1
vieta;

% 2017 m. LC, bikinio fitnesas iki 166 cm, 1 vieta.

Linkéjimai skaitytojams

Linkéciau visiems rasti vidurj tarp mitybos ir treniruociy re-
zimo. Svarbu sporta suderinti su savo gyvenimo budu ir atrasti ba-
lansg, kuris tikty prie gyvenimo ritmo. Rezultatai gal ir nebus pa-

Salrinis: http://e1.365dm.com/16/05/660x350/promo-gss-upgrad_3467690.jpg?20160516105637

Fizinio kriivio poveikis skydliaukei. Trumpo poveikio pavie-
niai pratimai (iki 20 min.) reik§mingai padidina TTH koncentra-
cija, taciau toks kravis (iki 50% VO2 max slenkscio) skydliaukés
hormonams nedaro jtakos. Tac¢iau per keleto valandy atsistatymo
perioda stebimas Zenklus skydliaukés hormony atsakas, susijes su
kraujotakos poky¢iais organizme. Sis pavéluotas skydliaukés atsa-
kas j fizinj kruvj ir padidéjusj; TTH lygj stebimas ir ilgesniame nei
1 valandos fizinio kriivio teste. Keletas tyrimu net neuzfiksavo
reik§mingo pokycio. Toks pokytis atsiranda tik padidinus fizinio
kravio intensyvuma ir jis i$lieka mazdaug 40 min. po kriivio.

Taigi, kaip anks¢iau minéta, padidéjes TTH lygis turéty padi-
dinti T3 ir T4 lygj kraujyje, taciau dél liaukos pavéluoto atsako
tyrimai daznai biina komplikuoti.

Viename i§ tyrimy, esant submaksimaliam fiziniam kraviui,
trunkanc¢iam apie 3 valandas, T4 lieka pastovus, bet zenkliai suma-
7¢ja atsigavimo periodu. Tame paciame tyrime T3 lygis labai krito
fizinio kravio metu. Kiti tyrimai rodo, kad T3 liko nepakites, bet
T4 kilo iki 60 minutés, atliekant ilgai trunkantj submaksimalaus
intensyvumo fizinj kriivj. Sis tyrimas parodé laisvojo T4 koncent-
racijos padidéjima tik esant sunkiam fiziniam kraviui. Siuos skir-
tingus tyrimy rezultatus yra sunku interpretuoti, kadangi yra dar
daugiau kintamyjy, daranéiy jtakg skydliaukés hormonams.

Intensyvis pavieniai anaerobiniai pratimai kelia T4 lygj atsiga-
vimo laikotarpiu. Deja, tyrimai apie jégos treniruociy jtaka sky-
dliaukés hormonams yra gana reti ir apriboti tam tikry veiksniy.
McMurray (2005 m.) atliko informatyvy tyrima, vertindamas mo-
mentinj skydliaukés atsakg | intensyvaus pasiprieSinimo pratimus.
Taip pat buvo vertinamas ir 12 valandy atsistatymo periodas.
Reik8mingi T3 ir T4 pokyciai buvo uzfiksuoti i§ karto atlikus pra-
timus. Visy pirma tai, matyt, susije su hemostazés pokyciais. Vé-
liau buvo pastebétas naktinio T3 lygio pakilimas. Fiziologiniu atz-
vilgiu, T3 lygio pakilimas po aktyvaus pasipriesinimo (jégos lavi-
nimo) pratimy rodo padidéjusj metabolizma, susijusj su pazeisty
audiniy atstatymu.

Tyrimy, kokia jtaka fizinis kriivis daro skydliaukés hormo-
nams, i§vados yra dviprasmiSkos. Kai kurie tyrimai rodo, kad be-
sitreniruojanciyjy T4 lygis yra aukStesnis nei nesitreniruojanciyjy.

Angelina ir Galina AldoSinos

. (7] 500 gr grietinés 5. & 1/3 stiklinés gazuoto
oA ~s Mineralinio vandens
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siekiami labai greitai, bet jie bus ilgalaikiai. . L
) A Y . 2017 m. Lietuvos cempionate
Visg straipsn] galima perskaityti: www.kfsajunga.lt. Ugtnés Gestautaités nuotrauka

Galbo (2003 m.), priesingai, teigia, kad trumpo poveikio intensy-
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Sveikatos gidas: kovos su antsvoriu priemonés —

kuri geresné?
LSA ir LSU lektoré
Sporto mokslo ir inovacijy instituto jaunesnioji mokslo darbuotoja

Dr. Sandra Kilikeviciené

Antsvoris ir nutukimas yra
apibréziami kaip pernelyg di-
delés riebaly sankaupos, ku-
rios gali turéti neigiamos jta-
kos sveikatai. Nutukimas pa-
didina rizika susirgti Sirdies
kraujagysliy ligomis, I1-0 tipo
diabetu ir siejamas su kai ku-
riomis vézio formomis, padi-
déjusiu mirtingumu, taip pat
sumazina gyvenimo kokybe.

Siandien vis dazniau kal-
bama apie jvairiausias prie-
mones, kurios naudojamos
kano svoriui kontroliuoti, t. y.
kalorijy ribojimas, fizinis aktyvumas ar nejudrios gyvensenos mazi-
nimas. Atlikti keli moksliniai tyrimai, kuriuose teigiama:
< Fizinio kriivio taikymas yra maziau efektyvi riebalinés kiino

masés mazinimo priemoné nei kalorijy ribojimas. Pavyzdziui,

> 45 min. trukmés, 70-85 proc. maksimalaus $irdies susitrau-
kimy daznio (SSD) fizinis kriivis (5 kartus per savaite) yra apie

70 proc. maziau efektyvus mazinant nutukusiy asmeny kiino

mase nei kalorijy ribojimas iki 1200 — 2000 kcal/diena.
< Kalorijy ribojimas, taikomas kartu su vidutiniu fiziniu kraiviu

(iki 45 min., 5 karus per savaite), yra dvigubai efektyvesné

priemoné siekiant sumazinti nutukusiy asmeny kiino svorj ir

riebaling kiino masg.
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Dr. Sandra Kilikeviciené

< Kalorijy ribojimas sumazina ne tik riebaline, bet ir raumening
kaino mase. Fizinis kravis (jégos arba i§tvermés), taikomas ka-
lorijy ribojimo metu, apsaugo nuo neriebalinés kiino masés

(taip pat ir raumeny) praradimo badaujant.

Dazniausiai nutukimo kontrolei, t. y. siekiant normalizuoti ar
iSlaikyti sveikg kiino svorj, taikomi tokie aerobiniai kriiviai kaip
&jimas, vaziavimas dviraciu, aerobika ar bégiojimas. Mokslininkai
teigia, kad intensyvios ir daznos aerobinés treniruotés yra efekty-
vesnés kiino svoriui mazinti, nei ilgai trunkanc¢ios mazesnio inten-
syvumo. Svarbu paminéti, kad 44-65 min., 5 kartus per savaite, 70-
80 proc. maksimalaus SSD aerobinis kriivis per 6 mén. sumazina
ktino svorj 3 proc. Pagal Amerikos kardiology ir nutukimo asocia-
cijos rekomendacijas, toks kiino masés sumazinimas pagerina
sveikatos rodiklius: cholesterolio, gliukozés koncentracijg krau-
jyje, kraujo spaudimg ir kt.

Saltinis: http://bnergetics.com/causes-solution-obesity/

Apibendrinant galima sakyti, kad efektyviausias antsvorio tu-
rinéiy Zmoniy svorio mazinimo biidas bty 6-12 ménesiy kombi-
nuota kalorijy ribojimo ir fiziniy kriiviy intervencija, nes $ios prie-
monés papildo viena kita, t. y. padidina fiziniy krtuviy poveik] rie-
baliniam audiniui ir sumazina raumeninés masés praradima.
Mokslininkai teigia, kad atskiros jégos treniruotés neturi teigiamo
poveikio klino masés sumazéjimui, ta¢iau tokiy treniruoéiy ir ae-
robiniy kriiviy bei kalorijy ribojimo derinimas gali biti efektyvi
priemon¢ siekiant sumazinti riebaling kiino masg.

Sveikatos gidas: skydliauké ir fizinis aktyvumas

LSMU SI déstytojas, treneris
UAB ,,EAS Baltic* direktorius

Tomas Bardauskas

Paskutinj desimtmetj
mokslo pasaulyje iSaugo su-
sidoméjimas, kaip fizinis ak-
tyvumas, maisto papildai vei-
kia organizmo endokrining
sistemg ir medziagy apykaita.
Ergogeniniy priemoniy, spe-
cialiy naSumg didinanciy
maisto papildy prieinamumas
ne tik profesionaliame sporte
kelia diskusijas apie trumpa-
laikj ar ilgalaikj, teigiamg ar
neigiama efekta.

Hormonai organizme uz-
tikrina visy organizmo sis-
temy darnig veiklg, medziagy apykaitg ir keiciasi priklausomai nuo
paros ritmo, emocinés biuiklés, miego ritmo, mitybos bei fizinés
veiklos. Siuo metu jau Zinoma, kad skirtinga fiziné veikla kei¢ia
daugelio, jskaitant ir skydliaukés hormony, i$siskyrima, o hor-
mony kiekio pokyciai, atsirade dél ligy, veikia zmogaus fizing
sveikata, iStvermg, nuotaika.

Ne tik daugybé tokiy aplinkos veiksniy kaip dietinio maisto ar
maisto papildy naudojimas, bet ir treniruo¢iy charakteristika (in-
tensyvumas, treniruotés laikas, trukmé), amzius, lytis, cirkadinio
ritmo hormoniniai poky¢iai turi jtakos fizinio kriivio ir endokrini-
nés sistemos sgveikai.

Cia apzvelgsiu hormoniniy poky&iy tyrimus, kaip fizinis kravis
ir hormoninj atsakg stimuliuojantys papildai veikia organizmo en-
dokrining sistema, augima, vystymasi, senéjima, kokios jtakos turi

sportiniam rezultatui.
) t
;-
Skydliauké yra pagrindiné Zzmogaus organizmo liauka. Ji ga-

Saltinis: http:/lwww.thenational.ae/
Mina ir i§skiria tris hormonus: tiroksing (T4), trijodotironing (T3)
ir kalcitoning. T3 ir T4 hormonai palaiko audiniy vientisumg, me-
tabolizmg, hormony tarpusavio sinergijg. Kalcitoninas palaiko tam
tikra kalcio lygj, kuris uztikrina reikiama osteoblastiniy kauly las-
teliy aktyvumg. Cia apzvelgsiu tik T3 ir T4 vaidmenj ir svarbg.

Tomas Bardauskas

Skydliaukés hormony paradoksai

Reguliacija. Skydliaukés hormony produkcija ir sekrecija yra
kontroliuojama skydliauke stimuliuojan¢iu hormonu — tirotropinu
(TTH/TSH), kurj i$skiria priekiné hipofizés dalis.

Kraujo apykaitos sistemoje Sie hormonai biina laisvi arba susi-
junge. Laisvy hormony yra palyginti maza dalis, taciau jie biolo-
giskai aktyvesni. Skydliaukés i§skiriamo T4 hormono koncentra-

Tesinys 7 puslapyje

Treniruodiy paslaptys. Pratimy kineziologija

Pratimas pilvo raumenims lavinti: susirietimai

gulint ant mankStos kamuolio
Remigijus Bimba

Pratimo atlikimo technika

»  Atsiséskite ant mankstos kamuolio, dubenj pastumkite j priekij
ir atsigulkite ant nugaros. Kamuolys turi biiti ties nugaros apa-
tine dalimi.

% Pédas pastatykite ant grindy ir tvirtai jsiremkite j jas. Kojos su-
lenktos per kelius stac¢iu kampu.

% Gulékite tiesia nugara ant kamuolio. Dubuo ir §launy apatiné
dalis — jtemti. Labai svarbu atliekant pratima neislenkti nugaros
apatingés dalies.

» Rankas sukryziuokite, plastakas uzdékite ant peciy.

» Tarp smakro ir kriitinés palikite tarpa (kad tilpty rankos kums-
tis).

»  ISkvépkite, sulaikykite kvépavimg ir kelkite mentes nuo ka-
muolio iki 45 laipsniy kampo. Kai susirieciate, papildomai
itempkite pilvo preso raumenis 1-2 sekundes.

< Grjzdami j prading padétj, jkvépkite, o susiriesdami i§kvépkite.
Atlikite pratima létai.

< Norédami padidinti fizinj kravj, galite rankas sulenkti per al-
kiines ir nukreipti jas uz galvos, o delnais prilaikyti galva. Su-
détingesnis variantas — iStieskite rankas uz galvos. Kitas sudé-
tingesnis variantas — pritvirtinti vieng elastinés gumos galg prie
stabilios atramos, o kitg — suimti delnais.

B3
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Pratimo pradzia Pratimo pabaiga

Patarimai ir komentarai

% Kamuolys turi biti kietai pripiistas. Jei jis minkStas, pratimas
netenka savo veiksmingumo ir yra tolygus paprastiems susirie-
timams gulint ant kilimélio.

% Pries susiriesdami bitinai iSlenkite nugarg. Dél nugaros iSlen-
kimo, pilvo raumenys yra iStempiami. ISankstinis i§tempimas
labiau privercia susitraukti pilvo raumenis susirieciant.

< Kiino padétis ant kamuolio — nestabili. Tai ir yra Sio pratimo
privalumas. Pilvo raumenys — pagrindinis korpuso ,,laikyto-
jas“. Papildoma uzduotis — aktyvinti visus pilvo raumenis ir
priversti juo kuo daugiau ir stipriau susitraukti.

% Atliekant §j pratimg nerekomenduotina naudoti svoriy, nezii-
rint to, kur juos laikytuméte: ar ant kraitinés, ar uz galvos. Tai
per daug pavojinga. Jei prarasite pusiausvyrg, galite patirti
traumg. Intensyvuma galima didinti kitu budu: atlike susirie-
timy gulint ant mankstos kamuolio pratima, i§ karto atlikite
kitg, pavyzdziui, susirietimy gulint ant kilimélio pratima.

» Nelankstykite galvos, nes pertempsite kaklo raumenis ir netre-
niruosite pilvo raumeny.

o

< Prie§ atlikdami pratima su Ugis, em | Skersmuo, cm
mankstos kamuoliu, atkreip- Iki 160 55
kite démes;j j jo dydj (zr. len- 160-175 65
tele). 175-185 75
< Pratimg rekomenduojama at- 185-195 85
likti treniruociy pradZioje. Per 195 95

R3

% Po Sio pratimo atlikite pra-
tima su stabilia atrama.

» Pradedantiesiems rekomenduojama atlikti pratimg 2—3 kartus

Ji pakartuojant 6—12 karty.

oo

Tiesusis pilvo  raumuo
(musculus rectus abdominis) —
raumuo, esantis isilgai pilvo
priekinés dalies. Apacioje pla-
tus ir plonas virSuje jis susiau-
réja ir sustor¢ja. Per pilvo vidurj
einanti baltoji linija statmenai
dalija jj pusiau. Raumens prisit-
virtinimo  pradzia:  gaktinis
gumburélis (tuberculum pubi-
cum), gaktiné sgvarza (Symphy-
sis pubica). Jo prisitvirtinimo
pabaiga: kratinkaulio kardiné
atauga (processus xiphoideus), V-VII Sonkauliy kremzlés (carti-
lagines costalarum V-VII). Sis raumuo lenkia liemenj prie dubens
(sédant i§ gulimos padéties). Gulint ant nugaros ir keliant istiestas
kojas, susitraukes tiesusis pilvo raumuo fiksuoja dubenj, neleidzia
jam pasisukti apie skersing a$j ir tokiu btidu sukuria tvirtg atramg
lenkiamiesiems Slaunies raumenims, kurie ir kelia kojas aukstyn.
Kai kratinés lasta nejuda, susitraukdamas apacioje raumuo kelia
duben;j aukstyn, fiksuoja jj prie liemens (kybant ant skersinio, li-
pant virve). Kai nejuda nei liemuo, nei dubuo, raumuo spaudzia
apatine krutinés lgstos dalj padédamas forsuotai iskvépti. Kartu su
jstriziniais ir skersiniu pilvo raumenimis, diafragma, jis spaudzia
vidaus organus pilvo ertméje, kurie susitraukdami padeda i$stumti
ekskrementus i$ zarnyno tustinantis, §lapima i§ pislés Slapinantis,
vaisiy i§ gimdos gimdant, skrandzio turinj vemiant.

ISorinis jstrizinis pilvo raumuo (musculus externus obliquus
abdominis) — platus ir ploks§¢ias raumuo, esantis abiejose tiesiojo
raumens pusése. Raumens prisitvirtinimo pradzia: V-XII Sonkau-
liy iSorinis pavirsius (facies externae costae V—XII), kur raumens
skaidulos danteliais jsiterpia tarp priekinio dantytojo raumens skai-
duly. Jo prisitvirtinimo pabaiga: iSoriné klubinés skiauterés ltipa
(labium externum cristae iliacae), virSutinis priekinis klubo dyglys
(spina iliaca anterior superior), kirk$nies raistis (ligamentum in-
guinale). Vidinis krastas pereina j iSorinio jstrizinio pilvo raumens
sauspléve (aponeurosis musculi obliqui externi abdominis), o
abiejy pusiy sausplévés susilieja j baltgjg linija (linea alba).

Vidinis jstrizinis pilvo raumuo (musculus internus obliquus
abdominis) — platus ir ploks¢ias raumuo, esantis po iSoriniu jstrizi-
niu raumeniu, uz jj plonesnis ir mazesnis. Vidinio ir i$orinio jstri-
ziniy raumeny skaidulos yra statmenos vienos kitoms. Raumens
prisitvirtinimo pradzia: kirk$nies rai$¢io Soniné dalis (pars latera-
lis ligamenti inguinali), klubiné fascija (fascia iliaca), klubinés
skiauterés tarpiné linija (linea intermedia cristae iliacae), juosme-
niné nugaros fascija (fascia thoracolumbalis). Jo prisitvirtinimo
pabaiga: X—XII $onkauliy kremzliy vidinis pavirSius (facies inter-
nae cartilaginorum costalium X—XII). Vidinis raumens krastas pe-
reina j vidinio jstriZinio pilvo raumens sauspléve (aponeurosis
musculi interni obliqui abdominis), kuri jsilieja j baltaja linija (li-
nea alba).

Kai dubuo nejuda, veikdami abipus abu jstriziniai raumenys
lenkia krtitinés lasta pirmyn; veikdamas vienoje puséje iSorinis jst-
rizinis raumuo lenkia ir suka liemenj i priesinga puse, o vidinis jst-
rizinis raumuo — j savo pus¢. Kai liemuo nejuda, veikdami abipus
abu jstriziniai raumenys kelia dubenj aukstyn, fiksuoja ji prie lie-
mens (kybant ant skersinio, lipant virve). Veikdami vienoje puséje,
jstriziniai raumenys kelia duben;j aukstyn, fiksuoja jj prie liemens
ir lenkia stuburg j vieng ar j kita Sona. Kai nejuda nei liemuo, nei
dubuo, jstriziniai pilvo raumenys ir skersinis bei tiesusis pilvo rau-
menys veikia kaip diafragmai prieSingi raumenys (antagonistai).
Jie spaudzia apating kriitinés l1astos dalj zemyn, padédami forsuotai
iSkveépti. Abu jstriziniai raumenys kartu su skersiniu, tiesiuoju
pilvo raumenimis ir diafragma spaudZzia vidaus organus pilvo ert-
méje. Susitraukdami jie padeda tiesiajam pilvo raumeniui (tusti-
nantis, Slapinantis, gimdant, vemiant).

Pagrindiniai dalyvaujantys rau-
menys ir sqnariai
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Vyry klasikinis kultiarizmas: Vytautas Janulevicius (2 v.), Nerijus Ta-
mosaitis (1 v.), Martynas LukaSevicius (3 v.)
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Motery bikinis (per 169 cm): Vaiva Lasina (2 v.), Ramona Ziauberyté
(1 v.), Ieva Kaziulyté (3 v.)
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Vyry figiira (per 182 cm): Edvinas Armanavicius (2 v.), Sergej Stepanov
(1 v.), Vidmantas Ziiita (3 v.)
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Vyry kultarizmas (iki 90 kg): Justas Poliakus (2 v.), Tomas Bendoraitis

(1v.), Vytautas Zylé (3 v.)
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Absoliutiis nugalétojai: Daiva Varneliené, Tomas Bendoraitis, Ramona Ziauberyté ir Modestas Kungys
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Motery kiino fitnesas: Virginija Kaminska (2 v.), Daiva Varneliené (I v.)
Julija Krugliakova (3 v.)

Vyry kultiirizmas (per 90 kg): Piotr Sevéenko (2 v.), Tomas Kudelis (1 v.)
Grazvydas Grubas (3 V.)
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Vyry naujoky kultiirizmas: Tomas Salkauskas (2 v.), Vitoldas Jankauskas
(1 v.), Mindaugas Murauskas (3 v.)

Motery bikinis (iki 169 cm): Sandra Kazlauskiené (2 v.), Eglé Gestautaité
(1 v.), Jekaterina Poplavska (3 v.)
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Vyry figira (iki 182 cm): Edvinas Tuinyla (2 v.), Modestas Kungys (1 v.),
Vytas Jusas (3 v.)

EDISTATES OF AMBRICA
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Motery naujokiy kiino fitnesas: Marta Petrusyté (2v.), Vita Lenkauskaité

(1v.), Ingrida Zukaité (3 v.)



