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Mieli skaitytojai,

JUsy rankose pirmasis leidinys Kul-
tdrizmo akademija, kuriame rasoma
apie kulturizmo, kuno rengybos ir
sveikatingumo kultura. Tai vienintelis
tokio pobudzio leidinys Lietuvoje,
leidZiamas popierine ir elektronine
versija.

Siame leidinyje savo sukaupta patir-
timi pasidalino ¢empionai, treneriai,
mokslininkai, mitybos, sveikos gyven-
senos ir kt. specialistai. Straipsniy
autoriai puikiai padirbéjo ir suteike
Jums galimybe susipazinti su naujau-
siomis sporto, treniravimo, mitybos,

maisto papilduy, sveikos gyvensenos ir
kt. naujovémis. Leidinyje taip pat yra
pateikta informacija apie pagrindines
kultrizmo varZybas Lietuvoje ir pa-
saulyje. Skaitytojus taip pat supazin-
dinsime su absoliu¢iu Europos vyry
kulttrizmo ¢empionu Justu Poliaku.
Kultiros akademijos rubrikos:
Akademija, Laureatai, Varzybos, Svei-
katingumas, Receptas, Kalendorius,
Tema, Treniruote, Pratimas, Trenerio
patarimai, Stipruoliy orbita, Istorija,
Kaleidoskopas.

Linkiu malonaus skaitymo!

Remigijus Bimba
Kultdrizmo akademijos leidinio sudarytojas
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Justas

POLLAKUS -

Remigijus BIMBA

Justas Poliakus
treniruojasi Siauliy
sporto klube
Fortuna

usto Poliakaus paauglystes
svajoné issipilde su kaupu.
Dar budamas moksleivis
suprato, kad nori savo gyvenimg
susieti su sportu. 2016 m. baige
Siauliy universiteta.
Tapes diplomuotu kuno kultlros specialistu, sporto
klube pradéjo dirbti asmeniniu treneriu. Debiu-
tuodamas kultlrizmo varzybose Vilniuje 2011 m.
liko paskutinis, bet nenukabino nosies ir kulturizmo

nemeté. PrieSingai, po ketveriy mety treniruojamas
trenerio Arino Vandzio tapo absoliuCiu Lietuvos vyry

PIRMOSIOS KULTURIZMO VARZYBOS

Pirmosios mano varzybos jvyko 2011 m. pavasarj
Vilniuje. ISkovojau paskutinigja vieta. Varzyby prisi-
minimai - labai geri. Juk tai buvo mano pirmosios var-
7ybos. Jaudulys kausté dar neiSvaziavus i$ Siauliy. Kas,
kada ir kaip bus? Lauké nauja patirtis ir nezinomybé.

Ugis

/ PERSONALIJA

kultlirizmo ¢empionu. O dar po penkeriy mety §j rezul-
tatg pakartojo. Dalyvaudamas 2017 m. Europos vyry
kultlrizmo ¢empionate nepateko | 15-tukg, 2019 m.
iSkovojo ketvirtgjg vietg. Tuo neapsiribojo. 2020 m.
Europos ¢empionate J. Poliakus buvo nenugalimas.
| Lietuva jis parvezé zemyno absoliutaus ¢empiono
titulg. Debiutuodamas planetos ¢empionate 2021 m.
tapo viceCempionu. Sportininko ateities planai -
pasaulio ¢empiono titulas, o svajoné - dalyvauti
Mr. Olympia varzybose. Cempionas J. Poliakus daug
pasakoti apie save nelinkes, taCiau pabrézia: ,...esu
labai uzsispyres siekti savo tiksly. Tai, ko noriu, visada
yra pirmoje vietoje. Sunkiai dirbu, kad svajonés tapty
realybe.”

Svérimas, grimavimasis, priesSininky gausa. Ka jausiu
scenoje? Ar mokesiu pozuoti? Kilo labai daug klausimuy, ir
tai nedavé ramybés. Nors, kita vertus, tas jaudulys mane
vedeé j priekj. Atvykes  Vilniy ir pamates savo priesininkus
supratau, kad ne Cia papuoliau. Nusprendziau varzytis
iki paskutinés minutés, kad ir kaip beatrodyciau.

SVORIS / per varzybas

JP:

Kultdrizmas man
tikriausiai tapo
gyvenimo badu.
Nejsivaizduoju saves
be sporto salés,
maitinimosi kas 3
valandas ir tinkamo
poilsio, kad greiciau
atsistatyciau iki

kitos treniruotes.
Kultdrizmas - tai saves
pazinimas nuo A iki Z,
stiprybés simbolis, kai
esi Siame sporte net ir
tada, kai tau sunku, ir
turi bati dar stipresnis,
kad siektum savo
uzsibrezty tikslu.

SVORIS / tarp varzyby

cm kg kg
Gimimo data / ‘ Gyvena /
Siauliy sporto klubas / ‘ Treneris /

Justui Poliakui - Justas Poliakus treniruojasi

Arunas Vandys ir Justas Poliakus
dveji metai Siauliy sporto klube Fortina 2011 m. varzybose
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- Kaip manote, koks bus
kultarizmas ateityje?

JP:

Lietuvoje po

truputj kultdrizmo
populiarumas mazéja.
Mano manymu, Lietuvos
kultdrizmo perspektyvos
- liddnokos. Retéja
sportininkuy, ypac
sunkiasvoriy, gretos.
Galiausiai kultarizmas
nueis uzmarstin.

Uztat uzsienyje viskas
atvirksciai - kultarizmas
klesti, ypac Amerikoje.

Justas Poliakus - absoliutus 2020 m. Europos vyry kultarizmo

c¢empionas

4 KA

<ultdrizmo

ISIMINTINA PERGALE

|simintiniausia pergalé buvo 2020 m. Europos ¢em-
pionate Santa Susannoje (Ispanija). Ji sukélé dau-
giausia emocijy, kuriy nemokécCiau nupasakoti
Zodziais. Tai buvo kaupinas mano svajonés issipil-
dymas. Dél Sios pergalés kartu su treneriu A. Vandziu
daug mety kryptingai dirbome.

APIE SAVE

Iki kultdrizmo treniruoCiy vaikystéje esu lankes
baseing. Sekési gana neblogai. Esu dalyvaves net
plaukimo varzybose. Nepamenu, kelinta vieta uzé-
miau. Tai buvo pirmos ir paskutinés mano plauki-
mo varzybos. Dabar prisimenu jas ir truputj lildziu.
Tuo metu niekas nepastuméjo ir nekalbino pasilikti.
Kas Zino, gal dabar biciau olimpinéje rinktinéje.
DidZigjg savo vaikystés ir paauglystés dalj praleidau
vazinédamasis motociklais, motoroleriais ir kitomis
transporto priemonémis. Motokrose ar panasiy sporto
Saky varzybose nedalyvauju. Priezastis paprasta - pini-
gy trukumas. Automobiliy (ir motocikly) sportas itin

brangus, o finansavimo, kaip ir kultirizme, néra. Taigi
buvau ir esu laimingas tik vaZinédamasis motociklu
savo malonumui, kur akys mato. Apie save yra labai
sunku kalbéti. Galiu pasakyti, kad esu labai uzsispyres
siekti savo tiksly. Tai, ko noriu, visada yra pirmoje
vietoje. Sunkiai dirbu, kad svajonés tapty realybe.

KULTURIZMAS MAN YRA

Kultirizmas man tikriausiai tapo gyvenimo budu.
Nejsivaizduoju saves be sporto salés, maitinimosi kas
3valandas ir tinkamo poilsio, kad grei¢iau atsistatyCiau
iki kitos treniruotés. Kultlirizmas - tai saves pazinimas
nuo A iki Z, stiprybés simbolis, kai esi Siame sporte net
ir tada, kai tau sunku, ir turi buti dar stipresnis, kad
siektum savo uzsibrézty tiksly.

- Kaip patekote j kultirizmo klubg?

- Kultdrizmo klubas buvo visai Salia mano
namuy, todél ir pradéjau jame treniruotis. Tuo metu net
nezinojau, kad tame klube sportuoja ir blsimas mano
treneris A. Vandys. Kai pradéjau sportuoti, man buvo
18 mety ir svériau 58 kg.

- Kiekvieno sportininko dienotvarké yra labai
jitempta. Papasakokite, kokia Jisy dienotvarké?

- Mano prieSvarzybiné ir tarpvarzybiné
dienotvarkés truputj skiriasi. PasiruoSimo varzyboms
metu viskas labai griezta ir laiku - pradedant rytine
aerobine treniruote ir baigiant vakarine treniruote
treniruokliy saléje.

- Koks Jiisy iSsilavinimas?

- 11 klaséje supratau, kad noriu savo gyvenimag
sieti su sportu, todél ilgai nedvejodamas ir éjau ta
kryptimi. |stojau | Siauliy universiteta, kurj baigiau

Apdovanojimo ceremonija 2020 m. Europos ¢empionate. IS kaires:

Nieves Lopez Cillanueva, Justas Poliakus ir IFBB prezidentas dr.
Rafael'is Santonja

2016 m., jgydamas kuno kulturos, sporto vadybos ir
pedagogikos specialybe.

- Kuo Siuo metu dirbate?

- Esu asmeninis treneris. Nuo 2017 m. treniruoju
sporto klube Venta life. Tai - erdvus ir labai Svarus
sporto klubas, kurj galéCiau pasiulyti kiekvienam.
Siame sporto klube yra Siauliy jmonés Atletas
pagaminti treniruokliai.

- Koks, Jusy manymu, turi buti asmeninis
treneris?

- Mano manymu, asmeninis treneris turéty zinoti,
ka daryti su klientu, jo kuinu ir sveikata, motyvuoti, kai
Siam nesiseka ar kai jis nusivilia savimi. Asmeninis
treneris turéty buti toks Zzmogus, kuriuo tikety ir visiskai
pasitikéty jo treniruojami klientai ir sportininkai.

- Ar turite dar uZsiémimy, kurie Jums labai
patinka?

- Mano aistra - motociklai. Vazinéju motociklu
jau nuo 11 mety. Nuo tada su juo nesiskiriu. Siuo metu
turiu du hard enduro ir sportbike stiliaus motociklus.

- Kas yra Jisy mégstamiausias kulturistas?

- Turiu ne vieng meégstama kultirista. Vieni jy jau
baige sportine karjera, o kiti - dar dalyvauja varzybose.
Noréciau paminéti Siuos: Dorian‘as Yates‘as, Ronnie’is
Coleman‘as, Lee Priest'as, Big'as Ramy’is, Hadi’is
Choopan‘as.

- Pries keleta mety IFBB suskilo ir pasuko
skirtingomis kryptimis. Dabar yra dvi profesionaly
lygos - IFBB Elite Pro ir IFBB Pro League. Jei pereisite
i profesionaly lyga, kurioje is jy norétuméte dalyvauti?

2020 m. Lietuvos ¢empionate. Posedown - pozavimas ziirovams

/ PERSONALIJA

- Zinoma, IFBB Pro League, nes S§i lyga rengia
prestizines kultristy varzybas Mr. Olympia. Viso pa-
saulio kulturistai siekia rungtyniauti jose ir laiméti.
Tai - aukSciausias kultlrizmo laiptelis.

- Aktyviai sportuojantys, ypac sportininkai,
labai daug vartoja maisto papildy. Kokie maisto
papildai yra patys veiksmingiausi Jums?

- Maisto papildai tik papildo musy maistg. Mano
manymu, veiksmingiausias yra vitaminy ir mineraly
kompleksas, omega 3, 6, 9 riebaly rugstys, BCAA
ir priestreniruotinis (vartoju Peak No Jokes) maisto
papildas.

- Kaip manote, koks bus kulturizmas ateityje?

- Lietuvoje po truputj kultdrizmo populiarumas
mazeja. Mano manymu, Lietuvos kultirizmo pers-
pektyvos - liidnokos. Retéja sportininky, ypac sunkia-
svoriy, gretos. Galiausiai kultirizmas nueis uzmarstin.
UZtat uZsienyje viskas atvirksciai - kultlrizmas klesti,
ypa¢ Amerikoje. 4

- Sportininko sékme
varzybose lemia daug
veiksniy. Kokia Jasy
sekmés formulé?

JP:

- Darbas, darbas, darbas
ir dar karta sunkus
darbas ir visiskas
atsidavimas tam, ka
darai.

Po 2020 m. Lietuvos ¢éempionato registracijos

AB
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-Kq palinkétuméte
skaitytojams, norintiems
siekti islavinti kino
raumenis?

J.P:

- Visada susidursite su
kritika, visada atsiras
Zmoniy, kuriems nepatiks
tai, ka jus darote, kaip
atrodote ir pan. Turékite
uzsibrezta tiksla,
svajone, matykite finiSo
linijg ir eikite link jos. Tai
gali trukti ilgiau, nei jus
planavote, bet darykite
tai ir toliau, ir savo darbu
pasieksite, ko norite.

O tie, kurie Sneka ar
apkalba, turety bati jasy
motyvacija ir variklis
siekiant tikslo.

Absoliutas 2015 m. Lietuvos cempionato nugalétojai.
IS kairés: Viktorija Petraityte, Justas Poliakus ir
Kristina Karaliate-Stoliaroviene

6 KA

<ultdrizmo

- Sportininko sékme varZybose lemia daug
veiksniy. Kokia Jiisy sékmés formule?

- Darbas, darbas, darbas ir dar kartg sunkus
darbas ir visiSkas atsidavimas tam, kg darai.

- Pasiplaukiojimas laivu be kapitono gali kai-
nuoti Zmoniy gyvybe ir paversti laivq skenduoliu.
Sporte yra tas pats. Sportininkas be profesionalaus
trenerio prieziiiros patenka j aklaviete, o dazZniausiai
ir suZaloja savo sveikata, netgi mirsta. Papasakokite
placiau apie savo trenerius.

- Pirmasis treneris - Vidmantas Lukys. Dirbome
neilgai, nespéjome pazinti vienas kito. Mano antra-
sis, ir dabartinis, treneris - A. Vandys. Jis daugiau nei
laivo kapitonas. A. Vandys mane augino, lavino, moke,
suteiké daug ziniy. Kartu su juo dirbome diena is
dienos, ieSkojome keliy ir budy, kaip pasiekti geriausia
sportine forma. Be jo neblciau tas, kas dabar esu. Mes
vienas kitg suprantame is zvilgsnio. Esu labai dékingas
jam uz gyvenimo pamokas, sportine karjerg ir suteikta
galimybe tapti ¢empionu. Dabar esame misy bendro
darbo kelyje. Tikiuosi, kad tai tik didesnés musy
kelionés pradzia.

- Kokiy dar turite pagalbininky, kai sportuojate,
ruosSiatés varZyboms ir kai jose dalyvaujate?

- Tai yra mano draugai ir tévai, kurie dziaugiasi ne
tik mano sékme, bet ir nesékme, kurie palaiko mane
bet kokioje situacijoje, kad ir kaip buty sunku.

- Papasakokite placiau apie savo treniruotes.
Pagal kokig treniruoCiy programg sportavote, kai
rengétés 2020 m. Europos ¢empionatui?

- Buvo labai jtempta dienotvarké. Sportavau

Poliakus

visas septynias savaités dienas. Treniravausi su
svoriais 6 kartus per savaite. Septinta diena buvo skirta
pozavimui, t. y. mokymuisi atlikti privalomasias pozas,
ir choreografijai, t. y. laisvosios programos mokymuisi.
Visg savaite kasdien ryte atlikdavau aerobinj darba
(trukmé - 1 val.). Sesiy dieny treniruog&iy mikrociklas
buvo toks: pirmajg dieng treniravau nugara, blauz-
das, dvigalvius Slaunies raumenis, antrajg - kratine,
pecius, pilva, tre€iaja - blauzdas, keturgalvius Slau-
nies raumenis, ketvirtaja - nugara, pilva, penktajg -
pecius ir SeStaja - dvigalvius ir trigalvius Zasto bei
pilvo raumenis.

- Pagal kokia treniruoCiy programa sportuojate
tarpvarZybiniu laikotarpiu, kai auginate raumenis?

- Sportuoju 4 kartus per savaite. TreCiadienis ir
savaitgalis yra laisvadieniai.

- Dalyvavote trijuose Europos vyry kultiurizmo
¢empionatuose (2017, 2019 ir 2020 m.). 2021 m.
debiutavote pasaulio ¢empionate. Visi vyko tame
paciame mieste Santa Susannoje (Ispanija). Kokie
ispudziai is Siy cempionaty?

- Visi 4 ¢empionatai buvo vienodi. Dalyviy re-
gistracija niekuo nepasikeité. Stovi bendroje eiléje su
visais atletais i$ kity Saliy ir lauki savo eilés. Kiti bando
eiti be eilés. Gana ilga ir nuobodi procedura. Europos
¢empionatai buvo Siek tiek labiau organizuoti, nes
dalyviy skaicius buvo truputj mazesnis. Buvo laikomasi
numatyto registracijos ir varzyby tvarkarascio.
Pasaulio ¢empionate buvo mésmalé... Atlety be galo
daug. Vietos, kur grimuotis, néra. Prigulti, iStiesti kojas
ir pailséti néra galimybés. Pagal varzyby tvarkarastj
¢empionatas turéjo pasibaigti 20 val.,, o 21 val. as

Absoliutis 2020 m. Lietuvos cempionato nugaleétojai. IS kaires:
Artiras Zikis, Skaisté Danileviciate, Julita Cianyteé ir Justas

dar nebuvau iSéjes | sceng varZytis. Tai labai vargino
ir sekino atletus. Cempionato metu su dalyviais
as jokiy santykiy ar kontakty neturéjau. Varzyby
atmosfera - didelis chaosas. Dalyviy labai daug.
Vieni grimuojasi, kiti guli, treti apsilingja... Treneriai ir
komandy vadovai laksto... Teis€jai tarp dalyviy ieSko
atlety, kuriems reikia eiti varzytis j scena, lipdami vieni
per kitus. Pasaulio ¢empionato dalyviy pasirengimo
lygis buvo labai aukStas. Kur beZilrési vis didesnis ir
raumeningesnis atletas stovi. Kai uzkulisiuose pradéjo
rikiuoti mano kategorijos varZovus, pamaciau, kokie
jie monstrai... Net susimagsciau, kg as Cia veikiu.
Bet visgi susikaupiau, kad turiu kovoti, jei jau Cia
atvykau. Juk padariau viska, kg galéjau. Dabar liko tik
pademonstruoti savo sporting formg ir pasimégauti
akimirka, kad esu €ia - pasaulio ¢empionate.

- Debiutuodamas auksciausio lygio mégéjy
2021 m. pasaulio vyry kultidrizmo ¢empionate tapote
viceCempionu. Ko pritriiko planetos ¢empiono titului
laimeti?

- Net nezinau, ko pritriko. Reikty klausti teiséjy
nuomonés. Gal triko raumeny, nezinau...

- Maistas - vienas iS svarbiausiy veiksniy
siekiant geriausiy rezultaty. Papasakokite placiau,
kaip maitinatés augindamas raumenis ir rengdamasis
varZyboms.

- Augindamas raumenis maistui neskiriu labai
didelio démesio. Valgau, ka noriu ar ko geidzia Sirdis,
bet jprotis jspéja, kad reikia daugiau vartoti baltymingo
maisto. RuoSiantis varzyboms maitinimasis blna
grieztas - porcijos nustatytos atsizvelgiant | kino
svorj ir forma. Valgau tik vistienos kritinéle, jautieng
ir vieZius agurkus. Zuvies nevalgau, nes nemégstu.
Apskritai mano maitinimasis priklauso nuo fizinés
formos. Paisydamas jos reguliuoju maisto kiekj.

- Kiek suvartojate angliavandeniy gramais
rengdamasis varZyboms?

- Angliavandeniy kiekis priklauso nuo to,
kokia mano sportiné forma. Vos tik pradéjes ruostis
varzyboms suvalgau 300 g ryZiy, o artéjant varzyby
dienai - tik 25 garba 0 g.

- Kokios pagrindinés klaidos, kurias kultdristai
daro sportuodami?

- Mano nuomone, didziausia klaida, kurig daro
atletai, yra saves tausojimas treniruotés metu. Turiu
omenyje tai, kad daugelio atlety raumenys yra gerai
iSlavinti, o raiSCiai ir sausgyslés bei puiki bendra
savijauta jiems tikrai leidzia kelti zymiai didesnius
svorius. Taciau, nepaisant to, atletai dirba su mazais
svoriais. Mano manymu, sportininkai, norédami
siekti geriausio rezultato, turi treniruotis maksimaliu
pajégumu.

- Koks Jusy gyvenimo kredo?
- Kantrybé - tai raktas j pergale.

/ PERSONALIJA

- Kokie Jusy ateities planai?

- Ateityje, zinoma, noréciau rungtyniauti su
stipriausiais atletais i§ viso pasaulio. Siuo metu jokiy
plany neturiu. Reikia susitvarkyti asmeninj gyvenima,
tapti stabiliam, o tada galvoti apie sporto planus.

- Ka palinkétuméte skaitytojams, norintiems
siekti iSlavinti kiino raumenis?

- Visada susidursite su kritika, visada atsiras
Zmoniy, kuriems nepatiks tai, kg jus darote, kaip
atrodote ir pan. Turékite uzsibréztg tikslg, svajone,
matykite finiSo linijg ir eikite link jos. Tai gali trukti
ilgiau, nei jus planavote, bet darykite tai ir toliau, ir
savo darbu pasieksite, ko norite. O tie, kurie Sneka ar
apkalba, turéety biti jusy motyvacija ir variklis siekiant
tikslo. ™

- Koks Jisy gyvenimo
kredo?

JP:
- Kantrybe - tai raktas j
pergale.

2021 m. pasaulio vyry kultarizmo (iki 95 kg) ¢empiono paskelbimas.

Emocijos: rusas Vladislav'as Dubinin‘as ir Justas Poliakus

AT

Kultdrizmo
Akademija
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- Ar turite dar uzsiemimy,
kurie Jums labai patinka?

J.P:

- Mano aistra -
motociklai. Vazinéju
motociklu jau nuo 1
metu. Nuo tada su juo
nesiskiriu. Siuo metu
turiu du hard enduro
ir sportbike stiliaus
motociklus.

Justo Poliakaus laisvalaikis

Justo Poliakaus 2021 m. raumeny auginimo savaitinis treniruociy mikrociklas

1 Vertikalaus lyno traukimas iki kratines, neutralus ~ 4x12
suemimas, rankena plati 5
2 &tangos traukimas pasilenkus link pilvo apacios,  4x12 1 Pasistiebimai sédint treniruoklyje 4x12
aemimas delnais zemyn e . . .
3 Zvorio traukimas sedint specialiame treniruoklyje,  4x12 2 Pasistiebimai stovint treniruoklyje 4x12
vertikalus rankenos suémimas Ay 12 3 Kojuy lenkimas sedint treniruoklyje 3x30
. i ink pilvo sedint X
4 Treniruoklio r..)amkenos traukimas link pilvo sedin 4 Kojy tiesimas sedint treniruoklyje 3x30
(rankena tiesi . ) .
5  Traukimas Dorian Yates treniruoklyje sédint 4x12 5  PritGpimai Hack treniruoklyje 5x12
6  Petiy kélimas rankose laikant &tanga 5x12 6  Svorio spaudimas kojomis treniruoklyje 4x12
e
7 Ppasistiebimai sedint treniruoklyje 4x12 7  Pritipimai treniruoklyje 4x12
8  Koju pritraukimas (suvedimas) sedint treniruoklyje 4x12 8  Kojy tiesimas sédint treniruoklyje 4x12
o Lenkimas sédint treniruoklyje 4x12 9  Kojy pritraukimas sedint treniruoklyje 4x12
9 oju lenki
10 Stangos traukimas tiesiomis kojomis 4x12
1 Svorio spaudimas nuo peciy sedint treniruoklyje 4x12
2 Svorio spaudimas nuo peéiy sedi ; .
- T1o spa peciy sédint treniruokl
1 Stangos spaudimas sedint ant nuozulnaus suolelio 4 x 12 atvirks¢iai vie 4x12
2 Svarmeny spaudimas sedint ant nuozulnaus 4x12 3 Svarmeny kélimas j priek; pries save 4x12
suolelio 4 i " N i
. . . . Vienos rankos kélimas | Salis, traukiant grindy lyng 4x12
Spaudimas gulint treniruoklyje 4x12 5 . .
Abiejy ranky atitraukimas sedint treniruoklyje 4x12
4 Rankuy pritraukimas sedint treniruoklyje 4x12 . .
6  Vienos rankos atitraukimas sedint treni i
. . . . niruoklyje 412
Rankuy pritraukimas traukiant du grindy lynus 4x12 7 Rankutiesi ) .
sedint ant nuoZulnaus suolelio " tiesimas traukiant treniruoklio virve Zemyn 4x12
6  Tiesiy koju kelimas gulint ant suolelio ir 4x15 8 Rankysu Stanga tiesimas gulint 4x12
susirietimai traukiant luby lyna stovint (Sie 9 Vi o X
pratimai daromi vienas po kito) nos rankos tiesimas su grindy lynu 4x12

Justo Poliakaus laisvalaikis

8 KA KA'9
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Justo Poliakaus asmeninio archyvo, Vyginto Sereikos vs-foto.lt, Manto Stankeviciaus, Andrew'o Berezin'o, Igor'io Kopcek'o nuotraukos
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Akademija ir simbolika

KULTURIZMO
AKADEMIJA

nuo valstybés ar savivaldybiy institucijy ir jstaigy valdymo
nepriklausomas vieSasis juridinis asmuo, vienijantis fizinius
ir juridinius asmenis, kurie pritaria Akademijos tikslams ir
uzdaviniams.

MISIJA

pasitelkus naujausias mokslo Zinias suteikti galimybe tobuléti
sporto ir sveikatingumo srityse, tuo prisidedant prie globalios
sporto ir sveikatingumo plétros.

VIZIJA

tapti globaliai veikiancia organizacija, rengiancia aukstos kokybés
sporto ir sveikatingumo mokymus, sudarancia salygas ugdyti
sveika ir fiziSkai aktyvig visuomene ir atrenkancia talentingus
sportininkus, juos konsultuojandia ir paruoSiancia tarptautinéms
varzyboms.

Kultlrizmo akademija glaudziai bendradarbiaudama su mokslo
jstaigomis, giminingomis bei tarptautinémis organizacijomis,
vykdo moksliniy tyrimy veikla. Organizuoja leidybg, mokslines
konferencijas, tobulinimosi kursus, seminarus, paskaitas,
mokymus, sporto ir laisvalaikio renginius.

10 K,

KULTURIZMO
AKADEMIJOS
SIMBOLIKA

KULTURIZMO AKADEMIJOS HERBAS

Herbo aprasymas:

juodame lauke - trys auksinés kometos, dvi virSuje ir viena
apacioje.

|teisinimas:

Heraldikos akademijos teikimu Kulturizmo akademijos herbas
patvirtintas 2021-07-28 ir jregistruotos Genealogijos, heraldikos ir

veksilologijjos instituto Juridiniy asmeny herby registre, registro Nr.

JAH-21/5.

Genealogijos, heraldikos ir veksilologijos instituto registras:
www.ghvi.lt

KULTURIZMO AKADEMIJOS HERBINE REPREZENTACINE
VELIAVA

Véliavos apraSymas:

baltos spalvos audeklas, iS trijy laisvy krasty apsittas auksinés
spalvos virvele. Jame juodas stulpas (1/2 audeklo ilgio) su herbo
figlra. Véliavos plocio ir ilgio santykis - 5:6. Kotas natiralaus
medZio, virslinéje - auksinis ietigalis. Koto virSuje prie ietigalio
riSamos auksinés spalvos virvelés su kutais.

|teisinimas:

Veksilologijos akademijos teikimu Kultarizmo akademijos herbiné
reprezentaciné véliava patvirtinta 2021-12-10 ir jregistruota
Genealogijos, heraldikos ir veksilologijos instituto Juridiniy asmeny
véliavy registre, registro Nr. JAV-21/4.

Genealogijos, heraldikos ir veksilologijos instituto registras:
www.ghvi.lt

KULTURIZMO AKADEMIJOS HERBINE LAUKO VELIAVA

Véliavos aprasymas: baltos spalvos audeklas, jame juodas stulpas
(1/2 audeklo ilgio) su herbo figlra. Véliavos plocio ir ilgio santykis
- 3:5.

|teisinimas: Veksilologijos akademijos teikimu Kulturizmo
akademijos herbiné lauko véliava patvirtinta 2021-12-10 ir
jregistruota Genealogijos, heraldikos ir veksilologjjos instituto
Juridiniy asmeny véliavy registre, registro Nr. JAV-21/4.

Genealogijos, heraldikos ir veksilologijos instituto registras:
www.ghvi.lt

/ AKADEMIJA

KULTURIZMO AKADEMIJOS MEDALIO UZ YPATINGUS
NUOPELNUS KULTURIZMUI LAUREATAI

doc. dr. Ramutis KAIRAITIS,
Vytautas JANKAUSKAS,
Valerijus KORESKOVAS.

KULTURIZMO AKADEMIJOS SLOVES GALERIJA

Vytautas ZUMERIS,
dr. Apolinaras KURTINAITIS.

KULTURIZMO AKADEMIJOS PREZIDENTO |STEIGTO VARDINIO
AUKSINIO ZENKLO UZ SVARUY INDEL| POPULIARINANT
KULTURIZMO SPORTO SAKA LAUREATAI

Tadas VASKELIS,
Vygintas SEREIKA,
Mantas STASKEVICIUS,
Zydriinas SAVICKAS.

prof. dr. Diana REKLAITIENE,
prof. dr. Sigitas KAMANDULIS,
Paulius VANIUCHINAS,
Zydriinas STRUMILA,

Tomas LIUBERTAS,

KULTURIZMO AKADEMIJOS NOMINACIJOS

2020 m. laureatai:
Mety proverzis - Justas POLIAKUS,
Mety atradimas - Andrius TALACKA.

2021 m. laureatai:
Mety proverzis - Neda SILKINYTE,
Mety atradimas - Danielius SAUKA.

KAMN


https://www.ghvi.lt/herbai/kulturizmo-akademijos-herbas
https://www.ghvi.lt/veliavos/kulturizmo-akademijos-lauko-veliava
https://www.ghvi.lt/veliavos/kulturizmo-akademijos-reprezentacine-veliava?fbclid=IwAR2uDKDxYN6kzu2twr2L5KOX8kyTYVk6T0G-H7141HkZx887NRBCF9f03O
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|siamzino! Sveikatingumo seminaro dalyviai atokvépio minute...

Sveikatingumo

profesionalai dalijosi

patirtimi seminare

ulttirizmo akademija 2021-09-11

Vilniuje sveikatingumo ir sporto

klube G7 suorganizavo
Sveikatingumo seminarg ir Nobl nutrition
foruma.

Pirmg karta Lietuvoje surengtas treneriy ir kineziterapeuty Nobl
nutrition forumas. Renginyje dalyvavo sveikatingumo, fizinio
parengimo, sporto, kiino rengybos, kulturizmo, grupiniy uzsiémimy
treneriai, instruktoriai, asmeniniai treneriai, kineziterapeutai, kuno
kultiros mokytojai ir kiti sveikatingumo profesionalai iS visos
Lietuvos. Sveikatingumo seminarg sudaré teorinés ir praktinés
paskaitos. Mokymuose aptartos mitybos, maisto papildy, tre-
niruociy planavimo, treniravimo naujoves ir aktualijos.

12 KA

Dr. Petrui Minderiui Kultarizmo
akademijos prezidentas Remigijus
Bimba jteiké padéka uz skaityta
paskaita Sveikatingumo seminare

I SESIJOJE - TEORINES PASKAITOS

Pranesimus skaité: dr. Petras MINDERIS (Angliavandeniai ir riebalai
kasdienineje ir sportinéje mityboje - issivaduokime is dichotominio
mastymo), doc. dr. Ramutis KAIRAITIS (Maisto papildai sportuojantiems
ir norintiems gyventi sveikai) ir Paulius ZALNERUKAS (Jégos treniruociu
periodizacija ir svarba kasdieniniame gyvenime).

11 SESIJOJE - NOBL NUTRITION FORUMAS

Forume dalyvavo 10 treneriy ir kineziterapeutu, kurie pasidalijo savo
sukaupta darbo patirtimi. Buvo diskutuojama apie treniravimo aktualijas
ir patirtis, kurios taikomos sportinese ir sveikatingumo treniruotese. Tai -

Prisiminimui. Sveikatingumo seminaro ir Nobl nutrition
forumo afisa su lektoriy ir forumo dalyviy parasais

pirmasis tokio pobudzio forumas. Foruma moderavo Remigijus BIMBA.
Nobl nutrition forume dalyvavo:

Andzej'us GUNEVIC'IUS. Asmeniniy ir grupiniy uzsiémimy treneris, darbo
patirtis — 12 metu. Turi sporto klubu valdymo patirties. Propaguoja
funkcinj fitnesa. Fitneso ir crossfit'o varzybu dalyvis.

Andrius CESNAUSKAS. Treniruociy studijos Movement LAB jkiréjas,
Aeromix lektorius, asmeninis treneris. Specializacija - funkcinis
treniravimas mazose grupése ir asmenines treniruotes.

Bronius BURNEIKA. Trenerio darbo patirtis - daugiau nei 10 metu. Siuo

metu vadovauija sporto mokyklai Vilniuje. Fizinio parengimo treneris. Turi
savo sporto studija, kurioje dirba aukstos kvalifikacijos treneriai.

/ AKADEMIJA

Gintarei Pranaitienei Kultirizmo
akademijos prezidentas Remigijus
Bimba jteiké padéka uz skaityta
paskaita ir pratybas Sveikatingumo
seminare

Doc. dr. Ramuciui Kairaiciui
Kultiirizmo akademijos prezidentas
Remigijus Bimba jteiké padéka uz
skaityta paskaita Sveikatingumo
seminare

Pauliui Zalnerukui Kultiarizmo
akademijos prezidentas Remigijus
Bimba jteiké padéka uz skaityta
paskaita Sveikatingumo seminare

KA 13
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Kultarizmo akademijos ir Zygimanto Bataitio nuotraukos
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Sveikatingumo seminare ir Nobl nutrition forume dalyvavo treneriai ir

Urnieziateé, Daiva Janarauskiené, Remigijus Bimba, Vidmanteé Treiniené,
Ramuneé Komziene, Andrius Cesnauskas, Bronius Burneika ir Andzej‘us
Gunevic'ius

Daiva JANARAUSKIENE. Kineziterapeuté, sveiko kino studijos bendra-
savininke ir trenere, darbo patirtis - daugiau nei 10 metuy Siuo metu
klientus treniruoja Sportyje.

Dora URNIEZIUTE. CrossFit Kaunas savininke, CrossFit Level 2 trenere,
medicinos gydytoja, baigusi seimos medicinos rezidentura. Domejimosi
sritys: jegos treniruotes, sporto mityba ir fiziologija.

Laura VALATKEVICIOTE KUNSKE. Kineziterapeuté, dirba Vilniaus teniso
akademijoje. Baige kineziterapijos bakalauro studijas. Dazniausiai dirba
su didelio meistriskumo tenisininkais, taciau yra dirbusi ir su kitu sporto
Saky atstovais.

Lukas JALIUNAS. Asmeninis treneris, dietistas, mitybos ir maisto papildu
specialistas. Vilniaus kolegijoje baige dietetikos bakalaura ir jgijo klinikinio
dietisto specialybe.

Ramuné KOMZIENE. Kineziterapeuté, asmeniniy ir grupiniy uzsiémimuy
trenere. Baigé gydomosios kuno kultdros bakalauro studijas,
reabilitacijos magistro studijas, turi kineziterapeutes kvalifikacija. Dirba
Vilniaus kolegijoje Sveikatos priezitros fakulteto lektore ir sporto klube
Forumfitness trenere. Darbo patirtis sporto klubuose — 21 metai.

Rasa BATULEVICIOTE. Trenere, kineziterapeuté, profesionali sportininke
lengvaatlete. Buvo Lietuvos rinktines nare. Vilniaus universitete jgijo
kineziterapijos programos bakalauro ir Lietuvos edukologijos universite-

14 KA

<ultdrizmo

Seminaro metu
dalyviai vaisinosi
sveikais Nobl nutrition
kokteiliais

te kuno kulttros bakalauro diploma. Su seserimi jkureé LR Kineziterapijos
studijq. Taip pat dirba kineziterapeute Lietuvos olimpinéje rinktineje.

Vidmanté TREINIENE. Sveikatingumo treneré, Lietuvos sporto uni-
versiteto ir Lietuvos sporto akademijos lektore. Baigé Lietuvos kuno
kultiros akademijos sporto trenerio bakalaura (kultarizmo ir kino
rengybos specializacija) ir Turizmo ir sporto vadybos magistratara.
|steigeé studija savo namuose, dirba sveikatingumo trenere.

1ll, PASKUTINEJE, SESIJOJE - PRATYBOS

Lektoré - kineziterapeuté, masazuotoja, trenere Gintaré PRANAITIENE.
Tema: Pratimy parinkimas esant skirtingy miofascialiniy grandiniy dis-
balansui.

Renginio metu dalyviai vaisinosi sveikais Nobl nutrition kokteiliais.
Sveikatingumo seminaro dalyviams buvo jteikti pazymejimai. ™

Nobl nutrition foruma galima ziureéti: https://www.youtube.com, 1dalis
https://www.youtube.com, 2 dalis

Seminaro-mokymo
partneriai:

Seminaro
akimirka

/ AKADEMIJA

Kulturizmo profesionalai

dalijosi savo patirtimi
seminare ir forume

ulttrizmo akademija 2021-

11-27 Vilniuje Zydriino

Savicko sporto klube Big Z
suorganizavo Kultlrizmo seminarg
ir forumg. Pirmag kartg Lietuvoje
surengtas kultdrizmo treneriy
forumas.

Renginyje dalyvavo Zymiausi Lietuvos kultlrizmo atletai, treneriai,
sporto kluby vadovai. Taip pat dalyvavo ir kulturizmo aistruoliai,
kurie turéjo puikia galimybe gyvai ne tik pamatyti Lietuvos,
Europos ir pasaulio ¢empionus, bet ir pabendrauti, pasimokyti
kulttrizmo subtilybiy. Kultlrizmo seminare skaitytos teorinés ir
praktinés paskaitos. Mokymuose aptartos mitybos, maisto papildy,
treniruoCiy planavimo, treniravimo naujoveés ir aktualijos. y

Kultarizmo akademijos lauretas - 2020 m. Mety atradimas -
kultaristas Andrius Talacka ir Kultiirizmo akademijos prezidentas
Remigijus Bimba

A 15
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vs-foto.lt Vyginto Sereikos ir KA archyvo nuotraukos


https://nobl.lt/
http://www.rbimba.lt
https://www.youtube.com/watch?v=sDYV7by1aZE&t=35s
https://www.youtube.com/watch?v=BIq5bqNiFg4&t=268s
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Lektoré Renata Marcinkuté moko, kaip taisyklingai atlikti pratimus

Lektorei Renatai Marcinkutei Remigijus Bimba jteiké padéka uz
skaityta paskaitq ir pratybas Kultiirizmo seminare

16 KA

<ultarizmo

Karsta diskusija... Gediminas Adomaitis, Alina Cepurniene,
Remigijus Bimba ir Arvydas Mickus

Renginio pradzioje Kulturizmo akademijos prezidentas Re-
migijus Bimba vardiniu auksiniu zenklu UZ svary indélj populiarinant
kultdrizmo sporto Saka apdovanojo paneveézietj fotografa Vygintg
Sereika. V. Sereika kultlrizmo renginius ir varzybas fotografuoja
daugiau nei deSimtmetj. Fotografo V. Sereikos atliktas didelis ir
kruopstus darbas jamzinant kultirizmo varzybas, Sios sporto Sakos
atletus, trenerius, jy pergales ir emocijas. Kulturizmo bendruomené
turi puikiag kultirizmo nuotrauky kolekcijag, kurioje matyti kulturizmo
sporto Sakos raida.

Kultdrizmo akademija uz 2020 m. sportinius pasiekimus
varzybose isrinko du laureatus: Justg Poliaky - Mety proverzis ir
Andriy Talackg - Mety atradimas. ,ACiu Kulturizmo akademijai
uz kvietimg dalyvauti kultirizmo seminare ir uz apdovanojima,

Kulturizmo akademija uz 2020 m.
sportinius pasiekimus varzybose isrinko
du laureatus: Justa Poliaku — Mety
proverzis ir Andriy Talacka — Mety
atradimas.

kurio tikrai nesitikéjau, tad esu ne tik maloniai nustebintas, bet ir
motyvuotas,” - saké kultiristas A. Talacka.

| SESIJOJE - TEORINES IR PRAKTINES PRATYBOS

Lektoré - Renata Marcinkuté. Tema: Motery bikinio fitneso ir kino
fitneso sportininkiy kojy ir sédmeny raumeny lavinimo ypatu-
mai. ,Moters organizmas - mistika. Kiekvieng kartg as vis kitaip

Treneré Agneé Valunaité-Roceé jsiamzino su lektoriumi Arvydu Mickumi
ir Remigijumi Bimba

ruoSdavausi varzyboms, kad pasiekCiau geriausig sportine for-
ma. Tai nuolatinis darbas su savimi ir ieSkojimas,“ - saké treneré
R. Marcinkuté.

Il SESIJOJE - KULTURIZMO FORUMAS

Forume dalyvavo 11 treneriy, kurie pasidalijo savo sukaupta darbo
patirtimi. Buvo diskutuojama apie kultlrizmo ir kity Sio sporto
rungCiy tendencijas, aktualijas, treniravimo specifika. Tai pirmasis
tokio pobidzio forumas Lietuvoje. Forumg moderavo R. Bimba.

KULTURIZMO FORUMO DALYVIAI

Alina Cepurniené. Zydriino Savicko sporto klubo Big Z asmeniné
treneré. Trenerés darbo patirtis - 16 mety. Yra baigusi Vilniaus
pedagoginj universitetg. Specialybé - kino kultiros mokytoja.
Per beveik tris deSimtmecius trukusig savo sportine karjera yra
iSbandzZiusi 6 sporto rungtis: kultlrizmo, misriy pory, atletinio
fitneso, fitneso, kuno fitneso ir figuros. Ir visose rungtyse sugebéjo
pasiekti pergaliy! Lietuvos ¢empionaty rekordininké - 15 pergaliy.
Dalyvavo 8 kartus Europos ir 10 karty pasaulio suaugusiyju
¢empionatuose. Geriausi pasiekimai: Europos ir pasaulio motery
kultirizmo veteraniy (2005), Europos ir pasaulio suaugusiyjy
kultlrizmo (2006), Europos motery figlros ir absoliuti c¢empioné,
pasaulio figuros Cempione (2015), pasaulio Zzaidyniy motery
kultdrizmo viceGempioné (2009).

Arvydas Mickus. Sporto klubo Progresas (Jurbarkas) jkuréjas,
vadovas ir treneris. Trenerio darbo patirtis - daugiau nei 20 me-
ty. Svarbiausi sportiniai pasiekimai: absoliutus Lietuvos vyry
kultlrizmo ¢empionas (2008), Europos Zaidyniy bronzos medalio
laimétojas (2007), absoliutus tarptautinio turnyro Oslo Grand Prix
nugalétojas (2008). Apdovanotas Romano Kalinausko atminimo

/ AKADEMIJA

organizuoto seminaro pazyméjimais, Arvydas Mickus ir Remigijus Bimba

Europos ir pasaulio
cempioné Alina
Cepurniene -
tituluociausia
renginio dalyve - ir
Remigijus Bimba
prizu UZ didZiausig paZanga (2008). Parengé Lietuvos, Europos ir
pasaulio kultlrizmo ¢empionaty prizininky.
Gediminas Adomaitis. Trenerio darbo patirtis - 25 metai. Dirbo
vyriausiuoju treneriu Vilniaus sporto klubuose Olympia ir Grand
Gym. Zaidybiniy sporto $aky (krepsinio, futbolo, tinklinio) komandy
ir sportininky fizinio rengimo treneris. Rengia sportininkus kultu-
rizmo varzyboms. A
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Pirmajame kultiirizmo forume dalyvavo kultirizmoe treneriai. IS kairés: Sariinas Raizys, Lukas Jalianas, Vitalijus Smackis, Gediminas Adomaitis,
Alina Cepurniené, moderatorius Remigijus Bimba, Arvydas Mickus, Renata Marcinkuté, Marius Blazevicius, Rinaldas Cesnaitis, Saulius Misevicius

ir Rolandas Zeimys

Kultiirizmo pasaulio viceéempionas Justas Poliakus (desinéje) Kultarizmo
akademijos prezidentui Remigijui Bimbai prisiminimui padovanojo

savo nuotrauka su dedikacija ir autografu. R. Bimba jteiké J. Poliakui
apdovanojima Mety proverzis, kurj Sis pelné uz 2020 m. sportinius
pasiekimus
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Lukas Jaliunas. Asmeninis treneris, dietistas. Vilniaus kolegijos
dietetikos profesinis bakalauras, klinikinis dietistas. Mitybos
ir maisto papildy specialistas. Rengia sportininkus kulturizmo
varzyboms.

Marius BlaZevicius. Kultirizmo komandos Team kino kultas
ikaréjas, vadovas ir kultlrizmo treneris. Asmeniniu treneriu dirba
Vilniaus sporto klube VS-Fitness. Parengé Lietuvos, Europos ir
pasaulio kulturizmo ¢empionaty prizininkuy.

Renata Marcinkuté. Renata Ladies projekto jkiréja (2019), vadove
ir treneré. Trenerés darbo patirtis - 13 mety. Svarbiausi sportiniai
pasiekimai: Lietuvos motery kuno fitneso ¢empioné (2007, 2011
ir 2016 absoliuti). Tarptautiniy turnyry Savickas Classic (2012,
2014), Grand Prix Pepa (2012 ir absoliuti, 2014, 2016 ir absoliuti),
Tatransky pohar (2012) nugalétoja. Europos sporto Zaidyniy aukso
medalio laimétoja (2011). Europos ¢empionato bronzos medalio
laimétoja (2016). Apdovanota Romano Kalinausko atminimo
prizu UZ didZiausiaq paZangag (2011) ir Kuno kultdros ir sporto
departamento (toliau - KKSD) medaliu Uz sporto pergales (2013,
2016). Rengia sportininkus kultlrizmo varzyboms.

Rinaldas Cesnaitis. Sporto klubo Tauras (Marijampolé) Vy-
riausiasis treneris. Trenerio darbo patirtis - 30 mety. IFBB tarp-
tautinés kategorijos teiséjas (2009). Lietuvos kultlrizmo ir
kino rengybos federacijos (toliau - LKKRF) treneriy tarybos
pirmininkas, rinktinés treneris. Apdovanotas KKSD medaliais Uz
sporto pergales ir UZ sporto laiméjimus (7 kartus), UZ Lietuvos
sporto garsinimg, aukso medaliu uzZ nuopelnus Lietuvos sportui ir

Vyginto Sereikos vs-foto.lt, Agnés Valitinaites-Roces, Gabrieles Raskevicittes ir Kultirizmo akademijos nuotraukos

Lektorius Arvydas Mickus moko Toma Petréna, kaip treniruoti rankas.
Stebi Vytautas Sefeldas (kairéje) ir Vidmantas Ciata

Lietuvos Respublikos prezidentés Dalios Grybauskaités padékos
rastais (6 kartus). KKSD suteiké tarptautines kategorijos trenerio
vardg ir kvalifikacijg. LKKRF treneriy, rengusiy suaugusiujy
sportininkus, reitinge 11 karty buvo pirmas. Parengé Lietuvos,
Europos ir pasaulio Eempionaty nugalétojy ir prizininky. LKKRF
reitingy kluby jskaitoje klubas Tauras 17 mety pirmauja.

Rolandas Zeimys. R. Zeimio sporto klubo (Kaunas) jkiréjas,
vadovas ir treneris. Trenerio darbo patirtis - daugiau kaip 20
mety. Daugkartinis Lietuvos, Europos kultdrizmo ¢empionas,
pasaulio ¢empionaty ir tarptautiniy turnyry prizininkas. Rengia
sportininkus kultlrizmo varzyboms.

Saulius Misevicius. Verslininkas, sportininkas kultUristas, sporto
treneris, teiséjas, Lietuvos kultlrizmo ir fitneso federacijos
steigéjas ir prezidentas (1999-2019). Sporto klubo GeleZiniai
Zmoneés ir Ko (Kaunas) jkuréjas, vadovas ir treneris. Lietuvos
valstybinio kuno kulturos instituto (dabar - Lietuvos sporto
universitetas) absolventas. Trenerio darbo patirtis - daugiau nei 40
mety. Nuo 1983 m. pradéjo treniruoti moteris. Pirmyjy Lietuvoje
motery kultdrizmo varzyby organizatorius (1986). Parengé Lietuvos,
Europos ir pasaulio kultlirizmo ¢empionaty nugalétojy ir prizininky.
Lietuvos nusipelnes treneris (2006). Geriausias Lietuvos kulttrizmo
ir fitneso federacijos treneris (2000-2011). Apdovanotas IFBB
sidabro (1991) medaliu, KKSD medaliais UZ nuopelnus Lietuvos
sportui (2001, 2003-2006).

Sariinas RaiZys. Sporto klubo Minotauras (Kaunas) ikiréjas
(2009), vadovas ir treneris. Trenerio darbo patirtis - 12 metuy.
Lietuvos kuno kultiros akademijos absolventas, specialybé -
kultlrizmo treneris. Parengé Lietuvos, Europos ir pasaulio kultd-
rizmo ¢empionaty prizininky.

Vitalijus Smackis. Sporto klubo Sporto kodas (Siauliai) jki-
réjas, vadovas ir treneris. Kiino rengybos ir fizinio pasirengimo
trenerio darbo patirtis - 27 metai. Lietuvos kino kultlros aka-
demijos absolventas. Konsultuoja ir treniruoja Olimpiniy Zaidyniy
ir kity sporto Saky sportininkus. Nuo 2012 m. yra karate kioku-
Sin fizinio pasirengimo treneris. Rengia sportininkus kulttrizmo
varzyboms.

I1l, PASKUTINEJE, SESIJOJE - TEORINES IR PRAKTINES
PRATYBOS

Lektorius - A. Mickus. Tema: Vyry kultlrizmo ir figdros sportininky
ranky raumeny lavinimo ypatumai.

/ AKADEMIJA

Prisiminimui.
Kultiirizmo seminaro ir forumo afisa su
lektoriy ir forumo dalyviy autografais

Llreniruojant ranky raumenis labai svarbu parinkti tinkamag
darbinj svorj. Per didelis jrankio darbinis svoris, kaip ir per mazas,
neduos jokios naudos. Kultlristo ranky treniruoCiy programa
visiSkai netinka vyry figros sportininkui. Vyry figlros atletas privalo
tarpvarzybiniu laikotarpiu bti geros sportinés formos ir nepriaugti
nereikalingo svorio. Rengdamasis varzyboms gali numesti ne dau-
giau kaip 5 kg“, - sake treneris A. Mickus.

Renginio metu dalyviai vaiSinosi sveikais Fitsport.It kokteiliais
ir sveikais uzkandziais. Kultlirizmo seminaro dalyviams buvo jteikti
pazymeéjimai. ™

Kultarizmo seminaro ir forumo atidarymas: www.youtube.com
Kultarizmo foruma galima ziureti: www.youtube.com

Kultarizmo seminaro ir forumo partneriai:
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www.youtube.com/watch?v=QFXEeTJQuMg&t=46s
www.youtube.com/watch?v=u1EMhWICjvw&t=22s
http://www.savickosportoklubas.lt
http://www.rbimba.lt
http://www.fitsport.lt
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Kulturizmo akademijos partneris — Lietuvos

sporto universitetas

2021 m. rugséjo 16 d. Kaune Kulturizmo akademijos prezidentas
Remigijus Bimba pasirasé bendradarbiavimo sutartj su Lietuvos
sporto universitetu. Bendradarbiavimo sutarties pasiraSymo metu
dalyvavo Lietuvos sporto universiteto Ziniy ir inovacijy perdavimo
departamento specialisté Kristina Visagurskiené, sporto ir part-
nerystés prorektorius doc. dr. Vidas Bruzas ir rektoré prof. dr. Diana
Reéklaitiené. Buvo diskutuojama apie gerosios patirties, pozityvaus
mastymo ir praktiniy ziniy skleidimo galimybes suvienijant Lietuvos
sporto universiteto ir Kultirizmo akademijos jégas.

Lietuvos sporto universiteto rektoré prof. dr. D. Réklaitiené
pakvieté Kultlrizmo akademija dalyvauti 2021 m. gruodzio
2-3 d. vyksianéiame Sporto forume ir tarptautinéje mokslinéje
konferencijoje bei kituose Universiteto renginiuose, Mobiliosios
laboratorijos galimybiy pristatymuose.

Kulturizmo akademijos prezidentas Remigijus Bimba ir Lie-
tuvos sporto universiteto rektoré prof. dr. D. Réklaitiené pasirasée
bendradarbiavimo sutartj.

Kulturizmo partneris -

Lietuvos sporto universiteto rektore prof. dr. Diana Réklaitiené

ir Kultirizmo akademijos prezidentas Remigijus Bimba
Domo Kamandulio nuotrauka

Valstybine maisto ir veterinarijos tarnyba

2021 m. lapkri¢io 30 d. Vilniuje Kultlrizmo akademijos prezidentas
Remigijus Bimba pasirasé bendradarbiavimo sutartj su Valstybine
maisto ir veterinarijos tarnyba (toliau - VMVT). Bendradarbiavimo
sutarties pasiraSymo metu dalyvavo VMVT VieSuyjy rySiy skyriaus
vyr. specialisté Aisté Prielgauskaité, atstovas spaudai Rosvaldas
Gorbaciovas ir direktorius Mantas Staskevi¢ius. Suvienijus abiejy
organizacijy pastangas, darbg ir Zzinias, bus siekiama keistis
aktualia informacija apie maisto, geriamojo vandens, maisto
papildy saugos, kokybés, zenklinimo ir kity privalomy reikalavimy
laikymasi bei vartotojy teisiy apsauga.

,Siekiame, kad muisy skleidziama informacija sporto
bendruomenei, ypa¢ auk$to meistriSkumo sportininkams, taip
pat ir sveika mityba besidomintiems Zmonéms buty tiksliausia ir
teisingiausia. Musy tikslas - bendradarbiaujant su VMVT spe-
cialistais, atsakingais uz maisto produkty, papildy sauga ir
notifikavima, rengti ir vieSinti publikacijas, organizuoti mokymus
apie tai, kg vartotojai privalo Zinoti, norédami pasirinkti ir jsigyti
saugiy, sveiky maisto produkty, papildy, geriamojo vandens,
skleisti kitg su maisto sauga susijusig aktualig informacija. VMVT
specialisty Zinias maisto saugos srityje laikome vienu vertingiausiy
ir patikimiausiy informacijos Saltiniy“, - teigé R. Bimba.

,Sio bendradarbiavimo idéja kilo pastebint, kad Zmonéms
tampa vis sunkiau atsirinkti teisinga ir tikslig informacija, susijusia
su sveikata, sveika mityba ir gyvensena, teisingu maisto papildy
vartojimu. Socialiniuose tinkluose ir Ziniasklaidos kanaluose gausu
jrasy ir publikacijy apie sveikata, sveikg mitybg, o vitaminus, maisto
papildus ir kitus sveikatai naudingus produktus vartotojams vis
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Kultarizmo akademijos prezidentas Remigijus Bimba ir Valstybinés
maisto ir veterinarijos tarnybos direktorius Mantas Staskevicius pasirase
bendradarbiavimo sutartj. Kulttrizmo akademijos nuotrauka

dazniau, pasiremdami savo ,asmenine patirtimi“, sidlo jsigyti Zmo-
nés, kurie su visuomenés sveikata labai retai turi kg nors bendro“, -
pasirasius sutartj saké VMVT direktorius M. Staskevicius.

Pasak VMVT vadovo M. StaSkevi¢iaus, labai svarbu, kad
Zmonés vartoty tik tuos papildus, kuriuos yra notifikavusi VMVT.
Lietuvoje patvirtinty maisto papildy sarasa galima rasti VMVT
interneto puslapyje: http://www.vet.lt/maisto-papildai/. Sis sarasas
yra nuolat perziurimas ir atnaujinamas.

Kulturizmo
akademijos

/ LAUREATAI

1S kaires: Tadas Vaskelis, Remigijus Bimba, Danielius Sauka,
Neda Silkinyte, Marius Zubavicius,Vytautas Zumeris,
Ramutis Kairaitis, Apolinaras Kurtinaitis ir Valerijus
Koreskovas. Sedi Vytautas Jankauskas

apdovanojimai

ulttrizmo akademija 2021 m.

gruodzio 4 d. Vilniuje, restorane

Narutis suorganizavo kultirizmo
sportininky apdovanojimus. Renginyje
buvo apdovanoti buve Lietuvos kultlirizmo
federacijos ir atletinés gimnastikos (dabar -
kultdrizmas) komiteto vadovai, teiséjai.

Kultirizmo akademija jsteigé Kulturizmo Slovés galerijg - Slovés
muziejy. Vytautui Jankauskui, doc. dr. Ramuciui Kairaic€iui ir Vale-

rijui KoreSkovui buvo jteikti medaliai UZ ypatingus nuopelnus
kultdrizmui.

Kultirizmo akademija 2021 m. jsteigé Kultlrizmo Slovés
galerija - Slovés muziejy, skirtg jamzinti asmenims, kurie per savo
gyvenima daug prisidéjo prie kultirizmo raidos. | Slovés galerija
jtraukiami zymus sportininkai, treneriai, teisé€jai, organizatoriai,
rémejai. Taip pat gali buti jtraukta komanda, klubas. 2021 m. j
Kulturizmo Slovés galerijg jrasyti: 1967-1969 m. Lietuvos atletinés
gimnastikos komiteto pirmininkas, 1969-1971 m. Lietuvos atle-
tinés gimnastikos federacijos pirmininkas Vytautas Zumeris ir
pirmyjy 1965 m. atletinés gimnastikos varzyby ir pirmojo 1966 m.
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Lietuvos ¢empionato teiséjas dr. Apolinaras Kurtinaitis.

Kulturizmo akademijos prezidentas Remigijus Bimba medaliu
Uz ypatingus nuopelnus kultlrizmui (medalio autoriai - Zydriinas
Strumila, Paulius Vaniuchinas ir Kazimieras Seéelgis) apdovanojo
kaunietj Vytautg Jankauska - vieng pirmujy kulturizmo pradininky
Lietuvoje ir pirmajj Lietuvos atletinés gimnastikos komiteto
pirmininka, kuris organizuotam kulturizmo judéjimui vadovavo
1966-1967 m.

llgameciam Lietuvos kultdrizmo ir kiino rengybos federacijos

/ LAUREATAI

prezidentui kaunieCiui doc. dr. R. Kairaiiui, vadovavusiam fede-
racijai beveik tris deSimtmecius nuo 1991 iki 2020 m., buvo jteiktas
medalis UZ ypatingus nuopelnus kultdrizmui.

Medalis UZ ypatingus nuopelnus kultdrizmui buvo jteiktas ir
vilnieciui fotografui, leidéjui, literatui, sportininkui V. Koreskovui.
Laureatas V. Koreskovas, Siais metais paminéjes 80 mety jubiliejy,
ne tik sportuoja, bet ir tebedalyvauja lengvosios atletikos ir
sunkiosios atletikos varzybose.

Sventiniame Kultlirizmo akademijos renginyje V. KoreSkovas

A
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Tado Vaskelio ir Kulttrizmo akademijos nuotraukos

/ LAUREATAI

Kultarizmo
akademijos renginio
laureatams
sudarytas restorano
Narutis specialusis
valgiarastis

citavo Sokratg: ,Pazink save. Joks vyras neturi teisés méggjiSkai
ziureti | fizine kultira. Vyrui géda senti, nematant to grozio ir jégos,
kurig gali pasiekti jo paties kiinas“. 5j posakj garsus senovés graiky
filosofas Sokratas iStaré daugiau nei pries 2400 mety. ,Nusiteikimas
lavinti tik kiing, atmetant mintj ir dvasig, Zemina Zmoguy. Susikaupimas
lavinti tik protg ir mintj kenkia iStvermei ir stiprumui. Visada ir visur
reikia iSlaikyti darng tarp fiziniy, protiniy ir dvasiniy pratimy®.

Kultirizmo akademijos prezidento jsteigtu vardiniu auksiniu
zenklu UZ svary indélj populiarinant kultlrizmo sporto Sakg (auto-
riai - Zydrinas Strumila ir Paulius Vaniuchinas) apdovanotas Tadas
Vaskelis.
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Kultarizmo akademijos
apdovanojimai

Kultiirizmo akademijos renginio
laureatams sudarytas restorano
Narutis specialusis valgiarastis su
dalyviy autografais

| Kultdrizmo akademijos apdovanojimy Svente buvo pakviesti
du geriausi 2021 m. sportininkai. Kultirizmo akademijos prezidentas
R. Bimba apdovanojo Europos vyry naujoky kultirizmo ¢empiong
Danieliy Sauka, 2021 m. pelniusj nominacijg Mety atradimas.
2021 m. nominacijg Mety proverzis pelné Neda Silkinyté, kuri tapo
IFBB tarptautinio turnyro Arnold Classic Europe absoliuc¢ia motery
bikinio fitneso nugalétoja.

Kultarizmo sloves galerija:
www.kulturizmoakademija.lt

/ LAUREATAI

Kulturizmo akademijos

nominacijos

IFBB teiséjy kolegijos pirmininkas Pawel‘as Fileborn‘as, Neda Silkinyté
ir IFBB prezidentas Rafael‘is Santonja

ulttirizmo akademija skelbia

2021 m. dviejy nominacijy

laureatus: Mety proverzis -
Neda SILKINYTE ir Mety atradimas -
Danielius SAUKA.

Mety proverZis - absoliuti Europos jaunimo bikinio fitneso ¢empio-
né (2018) Neda Silkinyté 2021 m. dalyvavo Sevilijoje (Ispanija)
vykusiame prestiziniame [IFBB tarptautiniame turnyre Arnold
Classic Europe. N. Silkinyté (treneris Ariinas Vandys, klubas Siauliy
Fortiina) laiméjusi pirmaja vietg bikinio fitneso (per 172 cm)
kategorijoje, dar tapo ir absoliu€ia Siy varzyby nugalétoja. Pasaulio
bikinio fitneso cempionate bikinio fitneso (per 172 cm) kategorijoje
N. Silkinyte iSkovojo bronzos medalj.

Mety atradimas - 2021 m. Lietuvos vyry naujoky kultirizmo
¢empionas Danielius Sauka (treneris Marius BlazeviCius, Kauno
Team kuno kultas). D. Saukai puikiai sekési debiutuoti Europos
¢empionate - aukso medalis vyry naujoky kultlrizmo kategorijoje
ir bronzos medalis klasikinés figuros kategorijoje. D. Sauka yra

Danielius Sauka

atvirojo Latvijos vyry kultirizmo éempionato ir tarptautinio turnyro
Cekijoje Diamond cup Ostrava vyry kultlirizmo svorio kategorijos
(iki 90 kg) nugalétojas. Laiméjus pastaragjj turnyra D. Saukai buvo
jteikta IFBB Elite Pro korta.

Kultiirizmo akademijos 2020 m. nominacijy laureatai: Justas
Poliakus (Mety proverzis) ir Andrius Talacka (Mety atradimas).
Mety proverZis - du kartus absoliutus Lietuvos vyry kultlrizmo
(2015, 2020), Europos vyry kultarizmo (iki 90 kg) ir absoliutus
¢empionas (2020) Siaulietis J. Poliakus (treneris A. Vandys, klubas
Fortiina). J. Poliakus yra pirmasis lietuvis, iSkovojes abso-liutaus
Europos vyry kultirizmo ¢empiono titula. Europos vyry kulttrizmo
Eempionais yra tape: Olegas Zuras (1993), Rolandas Buginskas
(1996), Rolandas Pocius (2001 m.) ir Vytautas Zylé (2017).

Mety atradimas - Europos vyry kultirizmo svorio (per 90 kg)
kategorijoje ir pasaulio cempionate svorio (iki 95 kg) kategorijoje
vilnietis A. TalaGka (treneris Rinaldas Cesnaitis, klubas Tauras)
iSkovojo 3-igsias vietas. Europos misriy pory Cempionate A.
Talacka kartu su Julita Cilnyte iSkovojo sidabro medalius. Puikis
A. TalaCkos debiutai tokio lygio varzybose ir trys - du bronzos ir vie-
nas sidabro - medaliai.
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https://www.kulturizmoakademija.lt/veikla/kulturizmo-sloves-galerija
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Lietuvos cempionatas

N/ B -

vyko be ziurovy

Remigijus BIMBA

021 m. balandzio 25 d. Kédainiuose

jvyko atvirasis 41-asis Arimex

Lietuvos kultdrizmo ir fitneso
cempionatas.

Cempionate dalyvavo 132 atletai i§ Lenkijos, Baltarusijos, Esti-
jos ir Lietuvos. Cempionatas dél koronaviruso pandemijos vyko
be Zitrovy. Norintys stebéti ¢empionata, galéjo zZiuréti tiesiogiai

internete. o . o . . Kuno fitnesas. I kairés: Laura Maslauskiené (2 v.), Indré Baleviciate- Sveikatos fitnesas. 15 kairés: Jurgita Misiukevi¢iené (2 v.), Julija Jusiené
4 AbsoliuCiais Lietuvos nugalétojais tapo: Wiktorija Nnaka Bagdoneé (1v.) ir Gabrielé Raskeviciate (3 v.) (1v.) ir Vaida Kaminskaité (3 v.)
3 (bikinio fitnesas), Adam‘as Piwko (figlra), Indré Balevi¢iité-Bag-
g doné (kino fitnesas). Absoliu¢iu vyry kultlirizmo ¢empionu tapo
- klaipédietis Arthur‘as Mileris (treneriai Mindaugas ir Greta Vilkai),
E LIETUVOS CEMPIONATO PRIZININKAI
NAUJOKIU BIKINIO FITNESAS (15 dalyviu) MOTERY FIT MODEL PIRMENYBIU PRIZININKES (6 dalyvés)
1 Dovilé Paulavitiate Sporto kodas, Siauliai 1 Julija Ivanauskiene Tauras, Marijampolé
2 Justé Jurgsat'é Vilkai team, Klaipéda 2 Karina Kondratieva Baltarusija
Viktorija Dubrovskaja-Kiauzariené  Vilkai team, Klaipéda 3 Kristina Olekaite Fitness LT, Vilnius
NAUJOKIU KONO FITNESAS (2 dalyvés) BIKINIO FITNESAS (iki 166 cm) (7 dalyvés)
1  Laima Ambrasaité Tauras, Marijampolé 1 Viktorija Sadovskaja Star Team, Vilnius
2 Daiva Pavydiené Tauras, Marijampolé Karolina Kiszel'e Lenkija
_ Izabela Ewa Dybal Lenkij
NAUJOKU KULTORIZMAS (13 dalyviu) Zabeta =wa Jybaa enkdja :
BIKINIO FITNESAS (per 166 cm) (7 dalyves)
1 Danielius Sauka Team Kidno Kultas, Kaunas
" » - . 1 Wiktoria Nnaka Lenkija
Arnas Sakocius Tauras, Marijampolé
N " ) Evelina Stulginskaité Viktorija, Taurage
3 Tadas Zukauskas Tauras, Marijampolé
. Silvija Gotoveckiené Dubinas Team, Vilnius
VETERANIU BIKINIO FITNESAS (5 dalyvés) - :
KUNO FITNESAS (5 dalyves)
1 Izabela Bwa Dybala Lenkija 1 Indre Baleviciate-Bagdone Tauras, Marijampolé
Eglé Adomaiteé Dubinas Team, Vilnius . " .
- — — Laura Maslauskiené Tauras, Marijampolé
3 Agne Jackeviciené = Gylys. Slau“al_ - Gabrielé Raskeviciate Lion's Gym, Karmélava
VETERANIU KUNO FITNESAS (3 dalyviai) SVEIKATOS FITNESAS (8 dalyvés)
1 Laura Maslauskiené Tauras, Marijampolé 1 Julija Jusiene Tauras, Marijampolé
Marian'a Muuga Estija Jurgita Misiukeviciené Progresas, Jurbarkas
Rasa Svabauskiene Sportgates, Kaunas Vaida Kaminskaité Fitness LT, Vilnius
VETERANU KULTURIZMAS (7 dalyviai) MOTERU FIGURA (3 dalyves)
1 Przemyslaw'as Majewski's Lenkija 1 Marta Marczewska-Baltham'e Lenkija
2 Marius Jakubonis Tauras, Marijampole 2 Alina Cepurniené Tauras, Marijampole
Absoliutiis Lietuvos ¢empionai: Arthur‘as Mileris, Indré Baleviciute-Bagdoné, Adamas Piwko ir Wiktorija Nnaka 3 Juozas Similevicius Tauras, Marijampolé 3 Raminta Aleksandraviciate Tauras, Marijampole
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Misrios poros. IS kairés: M. Sileika ir A. Cepurniené (2 v.), M. Marczewska-Baltham'é ir 0. Slinchenko (1v.)

ir V. Januleviéius ir R. Aleksandravi¢iate (3 v.)

kuris teiséjy buvo pripaZintas Romano Kalinausko (1941-1998 m.)

atminimo prizo UZ didZiausig paZanga per metus laureatu.
Daugiausia medaliy Cempionate pelné lenkas Oleg'as
Slinchenko. Sportininkas laiméjo tris aukso medalius ir tapo vyry
klasikinés figuros, kultlrizmo (iki 95 kg) ir miSriy pory (kartu
A

Motery figiira. I5 kairés: Alina Cepurniené (2 v.), Marta Marczewska-
Baltham'é (1v.) ir Raminta Aleksandravi¢iateé (3 v.)

28 KA

<ultdrizmo

Cempionate dalyvavo 132 atletai is

Lenkijos, Baltarusijos, Estijos ir Lietuvos.

Vyry figira (per 179 cm). I$ kairés: Rafal'as Kopczewski'is (2 v.),

Adam‘as Piwko (1v.) ir Rait'as Vahermets‘as (3 v.)

/ VARZYBOS

Misrios fitneso poros. I5 kairés: J. Misiukeviciené ir A. Zacharov‘as (2 v.), G. Butaite ir D. Rapsas (1v.)
ir A. Jackeviciene ir D. Dauskurdis (3 v.)

LIETUVOS CEMPIONATO PRIZININKAI

MISRIOS FITNESO POROS (3 poros)

KLASIKINE FIGURA (10 dalyviu)

G. Butaité ir D. Rapsas Tauras, Marijampole Oleg'as Slinchenko Lenkija

J. Misiukeviciené ir A. Zacharov'as  Progresas, Jurbarkas Eligijus Greviskis Minotauras,

A. Jackeviéiene ir D. Dauskurdis Gylys, Siauliai Kaunas
MISRIOS POROS (3 poros) Kamilis Pyka Lenkija

JM. Marczewska-Baltham'é ir O. Lenkija KLASIKINIS KULTORIZMAS (11 dE'l\IViLl)

Slinchenko

A. Cepurniené ir M. Sileika Tauras, Marijampolé

Julius Povilaitis

Team Kuno Kultas,

Kaunas

R. Aleksandraviciate ir
V. Janulevicius

Tauras, Marijampolé

Marius Sileika

Tauras,
Marijampole

VYRU FIGORA (iki 179 cm) (8 dalyviai) Sarainas Raizys Kinotauras.
Pawel'as Marciniak‘as Lenkija -
patrykas Zaniewskis Lenkiia KULTORIZMAS (iki 95 kg) (10 dalyviu)
Krystian‘as Fratczak'as Lenkija Oleg'as Slinchenko Lenkiia

VYRY FIGORA (per 179 cm) (9 dalyviai) Tomas Tamelis Mariiarpole
Adam’as Piwko Lenkija Arnas Sako¢ius Tauras,
Rafal'as Kopczewski's Lenkija Marijampole
Rait'as Vahermets'as Estija KULTURIZMAS (per 95 kg) (5 dalyviai)

RAUMENINGA FIGURA (7 dalyviai) Arthur‘as Mileris Vilkai team,

Donatas Rapsas Tauras, Marijampolé Klaipeda
Kamil'is Kulej'is Lenkija Maciej'us Kieltyka Lenkija
Darius Kirvela Tauras, Marijampole Slawomir‘as Piotr'as Budasz'as Lenkija
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Vyry figira (iki 179 cm). 15 kairés: Patryk‘as Zaniewski'‘is (2 v.), teiséja i$ Lenkijos Joana Sadowska, Klasikine figira. 15 kairés: Eligijus Greviskis (2 v.), Oleg'as

Pawel‘as Marciniak‘as (1v.), Krystian‘as Fratczak'as (3 v.) Slinchenko (1v.) ir Kamil'is Pyka (3 v.)

su Marta Marczewska-Baltham‘e) Lietuvos ¢empionu. Lietuvos V8| Lietuvos antidopingo agentura Cempionato metu vyk-
¢empionato komandinéje jskaitoje tarp 19 kluby nugaléjo Lenkijos dé dopingo kontrole. Buvo patikrinti atrinkti sportininkai. 3
rinkting, antrajg vieta uzémé Marijampolés klubas Tauras, o sportininky méginiuose rasta draudZiamyjy medziagy. 5 metams
treciojoje liko Kauno klubas Minotauras. Geriausiu varzyby treneriu diskvalifikuoti trys Lietuvos kulturizmo ir kiino rengybos federaci-
buvo isrinktas R. Cesnaitis, surinkes 287 tadkus ir aplenkes 21 jos sportininkai: Albert’as Akopian’as, Vytautas JanuleviCius ir

) Raumeninga figara. 15 kairés: Kamil'is Kulej'is (2 v.), .
treneri. Donatas Rapsas (1v.) ir Darius Kirvela (3 v.) Vytautas Stanevicius.

LIETUVOS JAUNIMO PIRMENYBIY (IKI 23 M.) PRIZININKAI

BIKINIO FITNESAS (9 dalyves)

1 Wiktoria Nnaka Lenkija
Goda Butaite Tauras, Marijampolé
Kotryna Zukaite Tauras, Marijampolé

KUNO FITNESAS (2 dalyves)

1 Gabrielé Raskeviciute Lion's Gym, Karmélava

2 Austéja Bankauskaité Lion's Gym, Karmeélava

VAIKINY FIGURA (2 dalyviai)

1 Domantas Poliakovas Minotauras, Kaunas

2 Rafal'as Kopczewski's Lenkija

KLASIKINIS KULTURIZMAS (2 dalyviai)

1 Domantas Sunokas Vilkai team, Klaipéda

2 Gabrielius Serva Gylys, Siauliai
KULTURIZMAS (2 dalyviai)

1 Deivid'as Rud‘as Sportgates, Kaunas

Kultarizmas (per 95 kg). 15 kairés: Maciej'us Kieltyka (2 v.), Klasikinis kultarizmas. I5 kairés: Marius Sileika (2 v.), Kultarizmas (iki 95 kg). IS kaireés: Tomas Tamelis (2 v.), : : "
Arthur‘as Mileris (1v.) ir Slawomir‘as Piotr‘as Budasz‘as (3 v.) Julius Povilaitis (1v.) ir Sarainas Raizys (3 v.) Oleg‘as Slinchenko (1v.) ir Arnas Sakoéius (3 v.) 2 Rasmus'as Klaos'as Estija
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vs-foto.lt nuotraukos

Klubo Tauras komanda Lenkijos komanda

Klubo Minotauras komanda

o Rytinéje varzyby dalyje buvo surengtos Lietuvos jaunimo
Arthur‘as Mileris tapo

Romano Kalinausko pirmenybés ir Fit Model varzybos.

(1941-1998 m.) Absoliu¢iu Lietuvos jaunimo kultlrizmo nugalétoju tapo

atminimo prizo Uz Klaipedietis Domantas Sunokas. Fit Model varzybas laiméj
Bikinio fitnesas (iki 166 cm). I$ kairés: Karolina Kiszel'é (2 v.), Bikinio fitnesas (per 166 cm). I$ kairés: Evelina Stulginskaite (2 v.), didziausiq pazangq per aipedietis bomantas sunokas. Fit Moael varzybas laimejo ma-
Viktorija Sadovskaja (1v.) ir Izabela Ewa Dybala (3 v.) Wiktoria Nnaka (1v.) ir Silvija Gotoveckiené (3 v.) metus laureatu rijampolieté Julija lvanauskaitée. ™
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Vyry figara. IS kaires:
Martynas Peleckis (2 v.),
Domantas Poliakovas (1v.) ir
Lukas Salemonas (3 v.)

Lietuvos
taures
varzybos

2021 m. spalio 17 d. Kédainiy arenoje jvyko IFBB Lietuvos taurés
varzybos, kuriose dalyvavo per 130 sportininky. Atletai varzesi
trijose amziaus grupése: jaunimo, veterany ir suaugusiyjy.
Varzybose, be lietuviy, dalyvavo ir sveciai i$ Estijos.

Absoliu¢iu jaunimo (iki 23 m.) kultlrizmo nugalétoju tapo
Karolis LinkeviCius. Puikiai pasirodé du jauni atletai Domantas
Sunokas (klasikinis kultlirizmas) ir Domantas Poliakovas (figira),
laiméje savo amZiaus grupése. Tas pacias pergales Sie du atletai
pasieké rungtyniaudami suaugusiujy taurés varzybose.

Absoliuciais suaugusiyjy taurés varzyby nugalétojais tapo:
N. Silkinyté (bikinio fitnesas), Julita Ciunyté (kuno fitnesas) ir
J. Poliakus (kultdrizmas). Kluby jskaitoje pirmajg vietg uzémeé
Marijampolés Tauras, antrgjg - Jurbarko Progresas ir treciajg -
Kauno Minotauras. Treneriy jskaitoje R. Cesnaitis surinko 426
taskus ir pelné pirmaja vieta, Marius BlaZeviCius - antraja vieta ir
A.Vandys - treCiajg vietg. ™

Bikinio fitnesas (iki 166 cm). I5
kairés: Viktorija Sadovskaja (2 v.),
Sandra Kazlauskiené (1v.) ir leva
Keturakyté (3 v.)

/ VARZYBOS

Bikinio fitneso

Motery Fit model (per 166 cm)
nugalétoja absoliuti nugalétoja
Kristina Mickiené Neda Silkinyteé

Naujokiuy bikinio
fitneso nugalétoja
Milda Kucinskaite

LIETUVOS TAURES VARZYBY PRIZININKAI

NAUJOKIY BIKINIO FITNESAS (7 dalyves)

Milda Ku€inskaite Bodypower, Klaipéda

Rata Vansauskaite SportGates, Kaunas

Karina Sakalauskaité Rino team, Kaunas
NAUJOKIU KUNO FITNESAS (6 dalyves)

Daiva Pavydiené Tauras, Marijampolé
Julija Jasevskaja Renata ladies, Kaunas
Renata ladies, Kaunas
NAUJOKUY KULTURIZMAS (5 dalyviai)

Raimonda Sadovskyte

Tadas Zukauskas Tauras, Marijampolé
Gintautas Rickus Viktorija, Taurage
Aivaras Kalinauskas Rino team, Kaunas

VETERANIU BIKINIO FITNESAS (4 dalyvés)
Aida Grinevitiate Fortdna, Siauliai
Ausriné Mocejuniené Team Kino Kultas, Kaunas
Elly Kunnap Estija

VETERANIUY KUNO FITNESAS (5 dalyves)

Julita Cianyte Tauras, Marijampolé
Rasa Poderiené Rino team, Kaunas

Jurgita S¢iukiene Minotauras, Kaunas

VETERANU KULTURIZMAS (6 dalyviai)

Mindaugas Giedris Tauras, Marijampole

Tomas Kudelis Lokiai, Kaunas

3 Andrius Talacka Tauras, Marijampolé

MOTERU ,FIT MODEL* (5 dalyvés)

Kristina Mickiené Tauras, Marijampolé

2 Team Kdno Kultas, Kaunas

Ausriné Mocejlniené

Roberta Tamalituniené Progresas, Jurbarkas

BIKINIO FITNESAS (iki 166 cm) (8 dalyves)

Sandra Kazlauskieneé Fortdna, Siauliai

Viktorija Sadovskaja Star team, Vilnius

3 leva Keturakyté Fortina, Siauliai

BIKINIO FITNESAS (per166 cm) (9 dalyves)

Neda Silkinyteé Fortina, Siauliai

2 Milda Kucinskaite Bodypower, Klaipéda

Dovilé Paulaviciate Team Kdno Kultas, Kaunas

KUNO FITNESAS (3 dalyves)

Julita Cianyte Tauras, Marijampolé

Rasa Poderiené Rino team, Kaunas

Milda Didzbaliené Progresas, Jurbarkas
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Jaunimo ir
vyry klasikinio
Motery figiiros kultarizmo
nugalétoja Alina nugalétojas
Absoliutis varzyby nugalétojai: Justas Poliakus (kultiirizmas), Neda Silkinyté (bikinio fitnesas) Cepurniene Domantas Sunokas
ir Julita Cianyté (kano fitnesas)
Sveikatos fitneso Klasikinés figiiros
nugaletoja Inga nugaletojas Dainius
Bakucioniené Sakalauskas

LIETUVOS TAURES VARZYBY PRIZININKAI

SVEIKATOS FITNESAS (5 dalyves) RAUMENINGA FIGURA (3 dalyviai)

Kultiirizmas (per 90 kg). 1% kairés: Tomas Kudelis (2 v.), Justas Poliakus (1v.) Inga Bakucioniené Tauras, Marijampole Tomas Petrénas Team Kuano Kultas, Kaunas

ir Arnas Sakocius (3 v.) 2 Jurgita Misiukevigiené Progresas, Jurbarkas 2 Arthur'as Zacharov'as Tauras, Marijampolé
3 Evelina Tutinaite Tauras, Marijampoleé 3 Gytautas GrauZinis Rino team, Kaunas

MOTERU FIGURA (3 dalyves) KLASIKINE FIGURA (5 dalyviai)

Alina Cepurniené Tauras, Marijampole Dainius Sakalauskas Kino sportas, Kaunas
2 Augusté Atgalainyte Minotauras, Kaunas Karolis Linkevi€ius Rino team, Kaunas
3 Martyna Binderyté Tauras, Marijampolé Marius Sileika Tauras, Marijampolé
MISRIOS FITNESO POROS (3 poros) KLASIKINIS KULTURIZMAS (8 dalyviai)

Tomas Petrénas ir Dovilé Team Kino Kultas, Kaunas Domantas Sunokas Vilkai team, Klaipéda
Paulaviciate - )

. . - ) Marius Sileika Tauras, Marijampolé
Martynas Peleckis ir Goda Butaitée  Tauras, Marijampole

- . e L Ignas Géryna Tauras, Marijampolé
Jurgita Misiukeviciené ir Vytas Progresas, Jurbarkas

__ Delininkaitis KULTORIZMAS  (iki 90 kg) (5 dalyviai)

MISRIOS POROS (2 poros) Vytautas Zylé Fortina, Siauliai

Julita. Cianyte ir Andrius. Talacka Tauras, Marijampole 2 Edgaras Gladas Tauras, Marijampolé

Alina Cepurniené ir Marius Sileika  Tauras, Marijampolé 3 Gintautas Rickus Viktorija, Taurage
VYRU FIGURA (10 dalyviu) KULTORIZMAS (per 90 kg) (5 dalyviai)

Domantas Poliakovas Minotauras, Kaunas Justas Poliakus Fortina, Siauliai
Martynas Peleckis Tauras, Marijampole 2 Tomas Kudelis Lokiai, Kaunas

Absoliutaus Lietuvos taurés varzyby nugalétojo rinkimai. I$ kaireés: Mindaugas Giedris (3 v.), Tadas Zukauskas (4 v.), Dainius Sakalauskas (5 v.), - - . - .
Justas Poliakus (1v.), Vytautas Zylé (2 v.) ir Domantas Sunokas (6 v.) 3 Lukas Salemonas Team Kdno Kultas, Kaunas 3 Arnas Sakocius Tauras, Marijampole
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Sporto klubo Minotauras komanda su jos treneriu Sariinu Raiziu

Vyry kultarizmo

Absoliutus jaunimo Vyry kultarizmo (per 90 kg) taurés
kultarizmo (iki 90 kg) taurés ir absoliutus
nugaletojas Karolis nugalétojas nugalétojas Justas
Linkevicius Vytautas Zyle Poliakus

vs-foto.lt nuotraukos

LIETUVOS JAUNIMO (IKI 23 M.) TAURES VARZYBY PRIZININKAI

KUNO FITNESAS  (iki 20 m.) (4 dalyves) KULTORIZMAS  (iki 20 m.) (2 dalyviai)

Sporto klubo Fortina komanda su jos treneriu Ariinu Vandziu
1 Rugilé Talackaite Tauras, Marijampolé

Karolis Linkevicius Rino team, Kaunas
2 Ramuné Cerniauskaité Tauras, Marijampolé Linas Sidaravi¢ius Progresas, Jurbarkas

3 Gabija Ciuzaité Zﬁrtinis gym, Naujoji BIKINIO FITNESAS (iki 23 m.) (6 dalyves)
mene

Goda Butaité Tauras, Marijampolé
Kotryna Zukaite Tauras, Marijampolé
Diana Talackaite A-team, Kaunas
VAIKINY FIGURA (iki 23 m.) (5 dalyviai)
Domantas Poliakovas Minotauras, Kaunas
Lukas Selemonas Team Kuno kultas, Kaunas
Erikas Knyza Tauras, Marijampole
KLASIKINIS KULTURIZMAS (iki 23 m.) (3 dalyviai)
Domantas Sunokas Vilkai team, Klaipéda
Gabrielius Serva Gylys, Siauliai
Deividas Petravicius Progresas, Jurbarkas
KULTURIZMAS (iki 23 m.) (3 dalyviai)
Vilius Petrik Tauras, Marijampolé
Zygimantas Stasys Minotauras, Kaunas

Deividas Tamalidnas Tauras. Marijampole Sporto klubo Tauras komanda su jos treneriu Rinaldu Cesnaiciu
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2021 m. OLYMPIA

Elssbiay’ui Big’'ui Ramy’ui (37 m.). Pusfinaliy kova dél
pirmos ir antros vietos tarp Big’o Ramy’io ir Brandon‘o
Curry’io (39 m.) buvo labai jtempta (7 ir 8 taskai),
taciau finaluose Big’as Ramy’is pasirodé geresnés
Aurimas TRUSKA sportinés formos (maziau vandeningas, pilnesnis) ir
to uzteko, kad pasiekty pergale. Hadi’'is Choopan‘as
(34 m.) po silpnesnio pasirodymo pusfinaliuose
finaluose atrodé puikiai ir buvo lyginamas su Top
3 ir Top 5 atletais. Daugiausia diskusijy sukélé
Nick‘o Walker‘io (27 m.) ir Hunter’io Labrada’os (29
m.) uzimtos vietos. Daugelio eksperty nuomone,
H. Labrada’g teiséjai pasirinko dél geresnés kuno
raumeny strukturos, nors N. Walker’is buvo geresnés
sportinés formos. Sestas liko William‘as Bonac‘as,
kurio puikios raumeny formos neuzteko varzytis dél
vietos Top 5. GreiCiausiai Sis atletas dél vyresnio

amziaus (39 m.) nebesugeba pasiekti sportinés for- 212 Olympia finalinis penketukas. 15 kairés: Angel‘as Calderon‘as
mos ir varivtis del auksty vietu. Frias'as (4 v.), Shaun‘as Clarida (2 v.), Derek‘as Lunsford‘as
0s ir varzytis del auksty viety (1v.), Kamal‘as Elgargni'is (3 v.) ir Nathan‘as Epler‘is (5 v.)

varzyby apzvalga

1. Mamdouh‘as Elssbiay‘us

(Big‘as Ramy'is), $400,000
2. Brandon'as Curry'is, $150,000
3. Hadi'is Choopan‘as, $100,000
4, Hunter'is Labrada, $40,000
5. Nick‘as Walker'is, $35,000
212 OLYMPIA
Mr. Olympia nugalétojas Mamdouh‘as Brandon'‘as Curry'is (2 v.) Hadi‘is Choopan‘as (3 v.) o - ) _ _
Elssbiay‘us (Big‘as Ramy'is) Kultlrizmo 212 Olympia kategorija turi nauja cempio-
ng - amerikiet] Derek'g Lunsford‘g! Naujas réméjas
agrindinis 2021 m. Evogen ir treneris Hany’is Rambod‘as padéjo pasiekti
_ . puikig sportine forma, kurios uzteko nugaléti praeity
kUltunzn:’o JOE mety ¢empiong amerikietj Shaun‘g Clarida ir 2019
WEIDER’'S OLYMPIA m. nugalétojg iS Libijos Kamal‘a Elgarni’j. Beje, Sh.
FITNESS & PERFORMANCE Clarida interviu saké, kad nusivyles antra vieta,
WEEKEND renginys (toliau - taciau savo sportine forma patenkintas ir geriau
Olympia) vyko spalio 7-10 d. pasirodyti tiesiog negaléjo. Penktoje vietoje likes . . o L
Orlande (Florida, JAV), kuris amerikietis Nathan‘as Epler'is pasiode PUikioS  atacinkits (4v). Terrence'as Ruffin'as (). Chrisas Bumsteadas (1v),

formos ir debiutavo tokio lygio varzybose labai Breon‘as Ansley'us (3) ir Ramon‘as Rocha‘as Querioz‘as (5)
sékmingai. Ahmad‘as Ashkanani’is i Kuveito pir-

muose palyginimuose atrodé pakankamai solidziai,

taciau disbalansas tarp virSutinés kiino dalies ir kojy

raumeny islavinimo vis dar trukdo pretenduoti j 212

Olympia auksciausius apdovanojimus.

rengiamas nuo 1965 m.

Tai - IFBB profesionaly lygos pasaulio cempionatas.

Siais metais atletams buvo iSdalintas rekordinis
prizinis fondas - 1,6 min. JAV doleriy. Taip pat buvo
pakeistas spaudos konferencijos formatas. Covid-19

pandemija ir keliavimo apribojimai nesutrukdé Derek‘as Lunsford‘as $50,000
susirinkti stipriausiems atletams i$ viso pasaulio, Shaun'as Clarida $20,000
Mr. Olympia Top 3. I5 kairés: Brandon‘as Curry'is, Mamdouh‘as ir varzybos buvo labai auksto lygio. Toliau trumpai Kamal'‘as Elgargni'is $10,000

Elsshiay‘us (Big‘as Ramy'is) ir Hadi‘is Choopan‘as apzvelgsiu aktualiausias kategorijas. Angel'as Calderon‘as Frias‘as $5,000

Nathan‘as Epler‘is $3,000
MEN’S OPEN OLYMPIA
2021 m. Mr. Olympia titulas ir Sandow‘o statuléle CLASSIC PHYSIQUE OLYMPIA
antrus metus i$ eilés atiteko egiptiediui Mamdouh'ui PraéjusFiy mety Classic Physique Olympia kategori-
joje dominaves ir iSkovojes pergale kanadietis Chris‘as
Bumstead‘as Siais metais vél - favoritas. Teiséjai
MEN’S PHYSIQUE MS. OLYMPIA WOMEN'’S PHYSIQUE vertino vienbalsiai, ir Ch. Bumstead‘as pelnytai tapo
KITY Brandon'as Hendrickson'as $50,000 Andrea Shaw $50,000 Sarah Villegas $50,000 nugalétoju. Siy mety varZybose jis dalyvavo dar la-
KATEGORIJY Erin Banks 515,000 Helle Trevino $20,000 Natalia Abraham Coelho $20,000 biau padidines raumeny apimtj, bet neprarades ju
REZULTATALI: 3'Eg° .M°:tel:e*°='r° fIEE;DDU marg":‘:Mart'T . 21500%%0 g;:g::avxﬂa::;re 23500%%0 rySkumo. Taigi Ch. Bumstead‘as nepaliko jokiy $ansy Bikin ol inal cetukas. £ K " " @)
yron'as Holden’as ona Poursale ] g o . < . . P ikini Olympia finalinis penketukas. IS kairés: Maureen Blanquisco (4 v.),
Raymont'as Edmonds’as  NPS Irene Andersen $4,000 Ana Harias $4,000 amerikieciams Siy mety Arnold Classic Physique cem Lauralie Chapados (2 v.), Jennifer Dorie (1v.), Ashley Kaltwasser (3 v.) ir

pionui Terrence’ui Ruffin‘ui ir 2017-2018 m. Olympia Elisa Pecini (5 v.)
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212 Olympia nugalétojas Derek'as Lunsford‘as Classic Physique Olympia nugalétojas
Chris'as Bumstead'as

Fitness Olympia finalinis penketukas. I5 kairés: Ariel Khadr (4 v.), Missy
Truscott (2 v.), Whitney Jones (1v.), Oksana Grishina (3 v.) ir Jaclyn Baker (5 v.)

Men’s Physique nugalétojas Brandon‘as
Hendrickson‘as

¢empionui Breon‘ui Ansley’ui. Reikia paminéti, kad
daugeliui jstrigo nugalétojo Ch. Bumstead’o kalba apie
sunky ir sudétingg Siy mety pasiruosima.

Chris‘as Bumstead'as $50,000
Terrence'as Ruffin'as $15,000
Breon'as Ansley'us $10,000
Urs'as Kalecinki'is $3000

Ramon'‘as Rocha'as Querioz'as $2000

BIKINI OLYMPIA

2021 m. Bikini Olympia titulas atiteko kanadietei
Jennifer Dorie! Tai jau - treCia J. Dorie pergalé.
Ekspertai kalba, kad ji dominuos bikinio fitneso
scenoje ateinancius kelis metus. Kanadieté Lauralie
Chapados spaudos konferencijoje saké atvykusi
laiméti, taciau turbit nesitikéjo J. Dorie bisiant tokios
geros formos ir liko antroje vietoje. Treciosios vietos
laimétoja amerikieté Ashley Kaltwasser yra bikinio
fitneso kategorijos lyderé, pasiekusi profesionaly
varzybose daugiausia pergaliy - net 26. Tik profe-
sionalus kulturistas Dexter‘is Jackson‘as turi dau-
giau pergaliy (29). Tikétina, kad A. Kaltwasser
pergaliy pasieks ir daugiau, jei varzysis sezong ar
du. Si sportininké daZniausiai laimi beveik visas
profesionaly varzybas, kuriose dalyvauja.

Jennifer Dorie $50,000
Lauralie Chapados $20,000
Wellness finalinis penketukas. I$ kairés: Yarishna Ayala (4 v.), Angela Borges Ashley Kaltwasser $12.000
(2 v.), Francielle Mattos (1v.), Isabelle Nunes (3 v.) ir Julia Chitarra (5 v.).
WELLNESS FIGURE NE|GALIEJI
KITY Francielle Mattos  $30,000 Cydney Gillon $50,000 Harold'as Kelley'is NPS
KATEGORLY Angela Borges NPS Natalia Soltero $20,000 Gabriele Andriulle NPS
REZULTATAI: Isabelle Nunes NPS Stephanie Gibson $10,000 Antoni'is Khadraoui'is
’ Yarishna Ayala NPS Jessica Reyes Padilla $5,000 Adelfo‘as Cerame'is Jr. NPS
Julia Chitarra NPS Nicole Zenobia Graham 54,000 Tyler’is Brey'us NPS
42 KA
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Women's Physique nugalétoja Sarah Villegas Figure nugalétoja Cydney Gillon

Maureen Blanquisco $5,000

Elisa Pecini $4,000 ,

Covid-19

2020 m. Fitness Olympia ¢empioné amerikieté Missy ir keliavimo
Trusoo.tE Qo 202.1. m. A.rnf){d Classic F/t.ness pergale_s apriboiimai
buvo aiski favorité apginti ir 2021 m. Fitness Olympia trukde
titulg, taciau amerikieté Whitney Jones pasirodé pui- I’]@SIU. ru . e
kios formos ir nugaléjo abiejuose etapuose. Veteranei susirinkti

rusei Oksanai Grishinai treCiaja vieta garantavo puiki
laisvoji programa. Po varzyby kilo daug karsty diskusijy
deél pirmosios ir antrosios viety. Daugelis eksperty
jsitikine, kad M. Truscott turéjo laiméti varzybas, nes tiek
pirmame, tiek antrame varzyby etapuose buvo lyderé.

Whitney Jones $50,000
Missy Truscott $20,000
Oksana Grishina $10,000
Ariel Khadr $5,000
Jaclyn Baker $4,000

Apibendrinant Olympia varzybas galima pasakyti,
kad pasikeite keliy kategorijy ¢empionai daro kity
mety profesionaly ¢empionatg labai jdomy ir intri-
guojantj. D. Lunsford‘as kalba apie galimybes ir
norg varzytis Men’s Open Olympia kategorijoje.
M. Truscott‘as Zada intensyviau treniruotis ir susi-
graZinti Fitness Olympia titula. T. Ruffin‘as laukia, kol
Ch. Bumstead‘as paslys ir varzybose nepasirodys
jspudingai. Siais metais matéme, kad Mr. Olympia
¢empiono Big’o Ramy’io sportiné forma nebuvo
geriausia. B. Curry’is gali susigraZinti titulg, kadangi
atotrlkis tarp atlety néra toks didelis kaip praéjusiais
metais. Taip pat Mr. Olympia kategorijoje matome
atéjusiag nauja karta (N. Walker‘j ir H. Labrada’a), kuri
po truputj i$ Top 5 iSstumia varzyby veteranus. Kitais
metais Olympia varzybos grjzta j Las Vegasa!

stipriausiems
atletams is
viso pasaulio, ir
varzybos buvo
labai auksto

lygio.

Nejgaliujy kultiirizmo
nugalétojas Harold'as
Kelley'is

NETIKETA KULTURISTO
MIRTIS

Varzyby iSvakarése savo

kambaryje Orlande mire 37 m.

/ VARZYBOS

Ms. Olympia nugalétoja Andrea Shaw

amziaus zinomas kultaristas George'as Peterson‘as. Kultaristas rengési
dalyvauti 212 Olympia varzybose. Staigi sportininko mirtis pribloske visus.
Jo treneris Justin‘as Miller'is sake, kad jo auklétinis pries varzybas buvo

sveikas ir jautesi gerai.
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/ VARZYBOS

IS kaireés: teiséjas Sandor‘as Balogh'as, teiséja Liona Bergmann, absoliutus vyry kultirizmo nugalétojas Mostafa Eskandari'is,
teiséjas Amir‘as Riazifard‘as, varzyby organizatorius Karolis Zilinskas ir teiséjas Antonio‘as Epifani‘is

NPC kvalifikaciniu
varzyby debiutas
Lietuvoje

irmosios NPC (National Physique

Committee) kvalifikacinés varzybos

Lietuvoje jvyko 2021 m. gruodzio
4-5 d. Palangoje. Absoliuciy kategorijy
nugalétojams buvo jteiktos penkios |IFBB
Pro League kortos.

pergale bikinio fitneso varZybose ir iSkovojo IFBB Pro League
korta. Tarptautiniame turnyre dalyvavo atletai i$ Lietuvos, Latvijos,
Lenkijos, Rusijos, Danijos, Irano, Filipiny, Singapuro, Belgijos,
Italijos, Vokietijos, Sveicarijos, Nyderlandy, Siaurés Airijos,
Izraelio, DidZiosios Britanijos, Sakartvelo, Siaurés Kipro turky
respublikos, Svedijos, Norvegijos, Turkijos, Suomijos, Albanijos

46 KA

Aurimas TRUSKA

Vytautas Sadauskas reprezentavo Lietuvos kultirizma. Atletui 54-i metai!

/ VARZYBOS

Absoliucios motery bikinio fitneso nugalétojos rinkimai. Stoveésena is priekio. IS kairés:
Violetta Kolunova (Latvija), Inna Putivskaya (ltalija) ir Laura Stankeviciate (Lietuva)

Motery sveikatingumo fitneso kategorijos dalyviy stovésena is nugaros.
15 kairés: Eveleen Toner (Airija), Helene Prindezis (Sveicarija) ir Irene Giulia
Pompei (Italija)

ir kity Saliy.

Kiek nejprastas laikas kulturizmo varzyboms - gruodzio me-
nuo. Lietuvoje siaucianti koronaviruso pandemija, matyt, sutrukde
atletams atvykti j turnyra. Gaila, kad j pirmasias NPC kvalifikacines
varzybas Lietuvoje atvyko nedaug dalyviy, o ir patys lietuviai van-
gokai dalyvavo. IS planuoty 9 IFBB Pro League korty iSdalintos tik 5!
Varzybas stebéjo labai mazai ziurovy.

VarZyby organizatoriai pasirlpino erdvia varzyby scena, dideliu
ekranu scenos gilumoje, apSvietimu ir garsu. Varzybas buvo galima
ZiGréti ir nuotoliniu budu. Jos buvo filmuojamos net 3 kameromis.

Teiséjy kolegijg sudaré 4 teiséjai. Vyriausioji varzyby teiséja
iS Nyderlandy Liona Bergmann. Vertinantieji teiséjai: italas Antonio

Absoliucios motery bikinio fitneso nugalétojos rinkimai. Stovésena is
nugaros. 15 kairés: Violetta Kolunova (Latvija), Inna Putivskaya (ltalija) ir
Laura Stankeviciate (Lietuva)

IFBB Pro League kortos laimétoja Laura Stalinkeviciiteé
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Absoliutaus vyru figiros atlety nugalétojo rinkimai. IS kairés: Valentino Lacson‘as (Singapuras), Absoliutaus vyry kultiirizmo nugalétojo rinkimai. IS kairés: Dario
Hamed‘as Parveh‘as (Nyderlandai), Damian‘as Kujtkowski‘is (Lenkija), Yunus‘as Emre Ozhan‘as Paolozzi‘is (Italija), Mostafa Eskandari‘is (Nyderlandai), Marsel‘is
(Turkija) Vangijeli‘is (Albanija) ir Martins‘as Sleikss‘as (Latvija)

IFBB Pro sportininké Dainora Dvarionaité ir Helene Prindezis motery
sveikatingumo kategorijos, IFBB Pro League kortos laimétoja

Varzyby organizatorius Karolis Zilinskas ir IFBB Pro League kortos
laimeétojas danas George’as Acheampong'as neslépé emociju

Kultaristas Lukas Smagurauskas, IFBB Pro League kortos laimétoja
Laura Stalinkeviciate ir IFBB Pro sportininké Dainora Dvarionaité

Bikinio fitneso sportininkes Gabija Valantaviciate
ir Laura Stalinkeviciate su troféjais

Epifani’is, vengras Sandor‘as Balogh‘as, iranietis, gyvenantis
Norvegijoje, Amir‘as Riazifard‘as. Atletus vertine 3 teiséjai daznai
pasitardavo tarpusavyje. Toks teiséjavimas nepakenké dalyviy
vertinimui. Teiséjaujama buvo gana objektyviai.

Palangoje IFBB Pro League kortas laiméjo penki atletai:
(sveikatingumo fitnesas), lenkas Damian‘as Kujtkowski'is (figura),
danas George'as Acheampong‘as (klasikiné figura) ir nyderlandietis
Mostafa Eskandari’is (kulturizmas).

NPC - JAV meégeéjy kultlrizmo organizacija, jkurta 1982 m.

Absoliutus vyry klasikines figiiros nugaletojas ir IFBB Pro League kortos
laimeétojas Damian‘as Kujtkowski'is

Sios organizacijos sportininkai, tape IFBB Pro League nariais, labai
sékmingai dalyvauja profesionaly varzybose. Pacios svarbiausios
profesionaly varzybos yra pasaulio ¢empionatas Olympia ir Arnold‘o
Schwarzenegger‘io tarptautinis turnyras IFBB Arnold Sports Fes-
tival, organizuojamas Kolumbuse (Ohajaus valstija, JAV).

2018 m. suskilus IFBB organizacijai, dr. Rafael‘io Santonja’os
vadovaujama IFBB jkiré alternatyvig profesionaly organizacija
IFBB Elite Pro. Nuo 2018 m. vyksta dviejy profesionaliy IFBB lygy
(IFBB Pro League ir IFBB Elite Pro), kuriy bustinés jsikurusios JAV ir
Ispanijoje, atrankos turnyrai j pasaulio profesionaly ¢empionatus. ™

Absoliutus vyry kultirizmo nugalétojas, IFBB Pro League kortos laimétojas
Mostafa Eskandari'is ir varzyby vedéjas Federico‘as Focherini'‘is
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SEKMIM(X A svorio

mazinimo S TRATEGLIA

arba kodel gausiau valgydami sudeginsite
daugiau riebaly ir busite sveikesni

erskaicius straipsnio pavadinimg

tikriausiai iStiko kognityvinis

disonansas - kaip jmanoma
gausiau valgant sudeginti daugiau
riebaly. Prie atsakymo prieisime
palengva.

Kdno svorio (tiksliau - kino riebaly) sumazinimas yra bene
dazZniausias visuomenéje siekiamas kino kompozicijos tikslas.
Turbdt nereikia papildomai aiskinti, kad misy kiino svoris priklauso
nuo energijos balanso tarp suvartojamos su maistu ir medziagy
apykaitai bei aktyvumui sunaudojamos energijos. Taigi, kalorijy
apribojimas ir (arba) fizinio aktyvumo padidinimas yra butinos
to balanso suardymo ir svorio netekimo skatinimo salygos. Visos
dietos, kurios sukelia kalorijy deficitg ir nesvarbu, kokiu budu
(skaiCiuojant kalorijas, mazinant porcijas, atsisakant pridétinio
cukraus, riebaly, protarpiais badaujant, taikant ketogenine dietg ar
kt.), yra veiksmingos. Savo maitinimosi jrankiy déZéje mes turime
daug jrankiy, kuriuos naudodami galime apriboti kalorijas. Nors
viskas skamba labai paprastai, bet i$ tikryjy svorio sumazinimo
tikslas néra lengvai jgyvendinamas, nes musy kunas yra veikiamas
labai gudriy kompensaciniy procesu, kurie persireguliuoja vykstant
stipriems energijos balanso pokyCiams, ir tai yra vadinama
metaboline adaptacija, siekiancia iSlaikyti homeostaze.

Daugelis esate girdéje 3500 kcal svorio mazinimo taisykle,
pagal kurig norint sudeginti 0,45 kg kuno riebaly reikia tiesiog
susikurti tokio dydZio energijos deficita. Si taisyklé néra tiksli, nes
energijos balansas traktuojamas primityviai kaip uzdara sistema,
neatsizvelgiant j jo dinaminius poslinkius, kuriuos skatina jau minéti
kompensaciniai procesai. Daznai Zmonés, susigunde Siuo paprastu
linijiniu matematiniu modeliu, mégina jvykius paspartinti dar labiau
apribodami kalorijas. Logika paprasta - jeigu svorio sumaZzéjimo
seékmés raktas yra nuoseklus kalorijy apribojimas, tai kuo labiau bus
ribojamos kalorijos, tuo greiCiau bus pasiektas trokStamas tikslas.
Taip pradeda vykti paradoksalus dalykai, skatinantys atoveiksmius
ir maZinantys minéty svorio sumazinimo budy efektyvuma. Kilinas

50 KA
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dr. Petras MINDERIS

Moksliniais jrodymais pagristos mitybos ir sveikatingumo edukatorius,
jégos treniruociu propaguotojas ir skatintojas
Inovacijy ir sporto mokslo institutas, Lietuvos sporto universitetas

ypac stipriai reaguoja | kalorijy deficito dydj ir trukme. Didelj ir
ilgai trunkantj kalorijy ribojima kunas priima kaip zutbdtine kova
dél savo gyvybés. Kiunui nepaaiskinsite, kad tiesiog samoningai
siekiate pagerinti kino formas, o ne paprasciausiai marinate jj be
aiSkaus termino. Dél to kiine pradeda vykti kompensaciniai procesai
sparCiam svorio praradimui stabdyti - slopinami visi energijos
sanaudy komponentai: pagrindiné medziagy apykaita (toliau -
PMA), spontaninio aktyvumo ir maisto sukeliama termogeneze.
Net jprastas pagal intensyvumg ir trukme standartizuotas fizinis
krivis jau sukelia maZesnes energijos sgnaudas negu anksciau,
nes organizmas dirba ekonominiu rezimu. Palaipsniui svorio
mazeéjimas labai susilpnéja arba visiSkai sustoja, nes metabolizmas
sulétinamas iki tokio lygio, kad buves kalorijy deficitas jau toks
nustoja bati. Visa tai lydi nuolatinis sumazéjes sotumo ir padidéjes
alkio jausmas, kuriuos reguliuoja leptino ir grelino hormony
pokygiai. Si blisena galiausiai privergia nutraukti dietg ir sugrizti
prie buvusio maitinimosi rezimo ar netgi persivalgymo. Taigi su
kuino kompozicijos tikslais jau galime atsisveikinti. Kazkada ateityje
tikriausiai vél paméginsime kartoti Sj uzburta jo-jo cikla, bet dabar
kunas tiesiog prasosi biti gerai pamaitintas.

Didele dalj sulétéjusios PMA galima paaiskinti kiino svorio
sumazéjimu apribojus kalorijas. Vis délto tyrimai rodo, kad taikant
itin grieztas dietas medZiagy apykaita gali sulététi dar labiau negu
galima buty prognozuoti vien jvykusiais kuno svorio ir kompozicijos
pokyciais. Remiantis Leibel‘io ir kt. (1995, 2010) klasikiniais
tyrimais, taikant labai maZzo kaloringumo skyscio dietas (800 kcal/d)
ir Sitaip sumazinus nutukusiy tiriamujy kino svorj 10 %, ju medziagy
apykaita sulétédavo 15 % labiau nei tikétasi dél kuno svorio ir
kompozicijos pokyéiu. Sie papildomai mobilizuojami energijos
taupymo resursai pavadinti terminu adaptyvioji termogenezé
(toliau - AT). |domu tai, kad AT apraiSkos gali islikti ilgesnj laikg net
ir nutraukus kalorijy apribojima. Fothergill ir kt. (2018) atliko tyrima
su realybés Sou ,DidZiausias nevykelis“ dalyviais, kurie tarpusavyje
varzeési, kuris numes daugiau svorio. Siy dalyviy nutukimo laipsnis
buvo didelis. Realybés Sou metu jie drastiSkai sumazino kiino svorj
(vidurkis net 40 %). Po stulbinamai sékmingy kuno kompozicijos
poky€iy buvo ir nemaza AT. Realybés Sou pabaigoje jo dalyviy

PMA buvo sulétéjusi 12 % labiau negu galima buvo prognozuoti
vien prarastu kino svoriu. DidzZioji numesto svorio dalis atsistaté
dalyviams sugrijzus | kasdienj gyvenima. |domiausia tai, kad per
kitus 6 metus dalyviy sulétéjusi PMA taip ir neatsistaté (liko 500
kcal letesne), nepaisant beveik visiSkai atsistaCiusio prarasto
svorio. Taigi, minétieji asmenys ne tik nepatyré ilgalaikés kuno
kompozicijos pagerinimo sékmés, bet ir liko su Iétesne dviem ledy
porcijoms prilygstancia medziagy apykaita.

Jautikriausiai supratote, kad ilgai trunkantis drastiSkas kalorijy
apribojimas néra racionalus sprendimas siekiant patobulinti kiino
kompozicijg ir pagerinti sveikatg. Nors kalorijy apribojimas ir yra
universalus kiino kompozicijos pagerinimo sékmés raktas, bet jis
turi buti protingas, t. y. maziausiai energiskai sekinantis, kad buty
iSvengta neigiamy kompensaciniy metabolizmo atsaky. Optimalu
bty taikyti maZiausia kalorijy apribojimg sukeliantj svorio kritima.
10-15 % (300-500 kcal) kalorijy deficitas blty gera pradzia.
Metabolizmui sveikas svorio netekimas per savaite turi sudaryti
ne daugiau 0,5-1,0 % kuno masés. Papildomai akcentuojant
metaboline adaptacija Svelninancias priemones svorio metimo
laikotarpiu, kiino kompozicijos tikslai bus pasiekti su maziausia
liekamaja Zala metabolizmui. Didesnis baltymy suvartojimas (2,0-
3,0 g/kuno kg) padeda sumazinti kalorijy apribojimo sukelta PMA
sulétéjima ir iSlaikyti prarasta svorj pasibaigus dietai. Baltymai
taip pat apsaugo liesg kuino mase ir veikia sotumo signalus. Kita
priemoné - treniruotés su pasiprieSinimu. Remiantis Bryner‘io
ir kt. (1999) tyrimu, laikantis mazo kaloringumo ir padidinto
baltymy kiekio skyscCio dietos ir treniruojantis su pasiprieSinimu
juntamas liesos kino masés ir PMA apsauginis poveikis lyginant
su analogiSkos dietos, bet aerobiniy treniruociy deriniu. Nereikéty
pamirsti, kad kalorijy apribojimo trukmé yra taip pat labai svarbus
veiksnys, lemiantis kompensacinius medziagy apykaitos pokycius.
ligesnis kalorijy apribojimas, tikétina, sukels didesne metaboline
adaptacija. Peos‘o ir kt. (2019) sisteminé tyrimy apZvalga
atskleidzZia, kad kaitaliojant protarpinj kalorijy apribojima (nepainioti
su protarpiniu badavimu) su energijos balanso periodais galima
susilpninti minétus kompensacinius metabolizmo atsakus. Byrne

KALORIJOS A

(Svelnus deficitas) AKTYVUMAS
v (treniruotés su
pasipriesinimu)

METABOLIZMAS
(PMA, spontaninis aktyvumas, A
skydliaukeés hormonai), TAT

ir kt. (2018) atliktame MATADOR tyrime 16 savaiCiy protarpinis
kalorijy apribojimas padéjo sudeginti daugiau kino riebaly ir labiau
apsaugojo PMA negu tiek pat trukes nuolatinis kalorijy apribojimas.

Taigi visai nebutina saves alinti. Jus
netgi galite maitintis pakankamai
komfortiskai mesdami svorj, jeigu tik

tinkamai suzaisite sachmaty partija su
metabolizmu. I

Siuo atveju buvo naudojamas 2 ir 2 savaiéiy bloky protokolas
(2 savaiCiy kalorijy apribojimo ir 2 savaiCiy energijos balanso),
kuris bendrg dietos intervencijos trukme prailgino dvigubai
lyginant su nuolatiniu kalorijy apribojimu. Nors mokslininkai
diskutuoja, ar trumpesnio laikotarpio energijos atstatymas yra
pajégus normalizuoti metabolinius procesus svorio mazinimo
metu, bet sportininkai sekmingai praktiSkai taiko trumpus vienos
ar keliy dieny kalorijy atstatymo protokolus per savaite (vadina-
mosios apgaulés dienos ir pan.). Apibendrindamas noriu pateikti
chrestomatinj sékmingo riebalinés masés mazinimo tyrima, at-
likta Mitchell’o ir kt. (2018), kuriame besiruoSiantys naturalaus
kultirizmo varzyboms atletai ne tik pasieké kiino kompozicijos
tikslus - numeté riebaline ir apsaugojo liesg kuno mase, bet ir
iSlaiké PMA bei leptino koncentracijas. Sie atletai Svelniai ribojo
kalorijas (nuo 3100 sumazino iki 2700 kcal), vartojo daug (3 g/kuno
kg) ir tolygiai per diena paskirstyty baltymuy, periodiskai jterpdavo
energijos balanso dienas ir, Zinoma, treniravosi su pasiprieSinimu.

Viliuosi, kad supratote pagrindine mintj, jog drastiSkas kalorijy
apribojimas dazniau nulemia kiino kompozicijos nesékmes. Taigi
visai nebutina saves alinti. Jus netgi galite maitintis pakankamai
komfortiSkai mesdami svorj, jeigu tik tinkamai suzaisite Sachmaty
partija su metabolizmu. =

SOTUMO HORMONAI
ALKIO HORMONAI (leptinas)

(grelinas) v
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/ SVEIKATINGUMAS

ANTINKSCIU ISSEKIMAS -

neegzistuojantis sindromas

Dora URNIEZIUTE

CrossFit Kaunas savininké (www.crossfitkaunas.lt),

CrossFit Level 2 trenere, medicinos gydytoja, baigusi Seimos medicinos
rezidentura,

Precision Nutrition Level 1 trenere,

Lietuvos sporto universiteto Treniravimo sistemuy studenté.
www.dofit.lt raso apie mokslu paremta sveika gyvensena ir sporta.
Domeéjimosi sritys: jegos treniruotés, sporto mityba, fiziologija.

Terminas antinksCiy nuovargis (angl. adrenal fatigue) iSpopulia-
réjo 2001 m. dr. James‘ui L. Wilson‘ui iSleidus knyga Adrenal
Fatigue: The 21t Century Stress Syndrom ir greitai paplito tarp
alternatyviosios medicinos atstovy ir populiariojoje spaudoje.
Anot J. L. Wilson‘o, antinksCiy nuovargis - tai grupé simptomuy,
kurie atsiranda, kai sutrinka antinksCiy funkcija. Tas nuovargis
daZniausiai siejamas su intensyviu ar ilgai trunkanciu stresu, o jo
pagrindinis simptomas - nuvargimas, kuris nepraeina iSsimiegojus
ir yra sunkiai iSmatuojamas. Zmonés, kuriems pasireiSkia $is
sindromas, turi naudoti stimuliantus (kava, energinius gérimus), kad
gauty energijos, o silpnéjant antinkséiy funkcijai paveikiamos kitos
organy sistemos, metabolizmas, skysciy ir elektrolity balansas.
Visgi Sis sindromas nepripazjstamas jokios endokrinology orga-
nizacijos ir néra jtrauktas j Tarptautinj ligy klasifikatoriy.

J. L. WILSON‘O TEORIJA

Teorijos autorius teigia, kad Sis sindromas praéjusiame Simtmetyje
turéjo daugybe kity pavadinimy ir paveiké milijonus Zmoniy visame
pasaulyje (16-66 %). AntinksCiy nuovargis atsiranda, kai Zmogus
negali patenkinti streso poreikiy ir iSlaikyti homeostazes. Kai
atsakas yra nepakankamas, atsiranda antinksCiy nuovargis, nes
dél hiperstimuliacijos sumazéja hormony iSskyrimas. Antinksciy
hiperstimuliacija gali atsirasti dél intensyvaus vieno stresg keliancio
atvejo arba dél létinio streso. Dazniausios antinks€iy nuovargj su-
keliancios prieZastys yra Sios: 1) ligos, 2) fizinis stresas (operacija,
blogas maitinimasis, priklausomybés, traumos, iSsekimas), 3)
emocinis ar psichologinis stresas, 4) nuolatinis ar umus aplinkos
sukeltas stresas (toksinai, tarsa).

Pagrindinis kalbamojo sindromo simptomas yra nuvargimas
be prieZasties, ypac anksti ryte ar vidury dienos. Kiti jo simptomai -
sunku atsikelti po gero nakties miego, atsigauti po streso ar
ligos, norisi uzkandziauti suriais ar saldziais uzkandziais, daugiau
energijos jauCiama vakarais, nei ryte ar dieng. Geriausias tyrimas
antinksciy iSsekimui nustatyti yra seiliy hormony testavimas, o
pagrindinis J. L. Wilson‘o rekomenduojamas diagnostinis jrankis -
jo paties antinksciy iSsekimo klausimynas.

Galiausiai J. L. Wilson‘as ir kiti teorijos Salininkai teigia, kad
kai kuriy Zmoniy antinksCiy funkcija neatsistato, ir antinksciy
nuovargis tampa létiniu. Tuomet reikia keisti gyvenseng ir vartoti
palaikomuosius antinks¢iy papildus.
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Néra moksliniy jrodymuy, jog antinkséiy nuovargis egzistuoja, nors J.
L. Wilson‘as teigia, kad jis paveikia milijonus Zmoniy JAV ir pasaulyje
ir kad apie 16 % populiacijos pasireiSkia hipokortizolizmas. Taciau
Sis néra antinksCiy nuovargis. Terminas hipokortizolizmas reiSkia
Zemesnj uz normaly kortizolio kiekj. Net jei abu minéti terminai ir
buty sinonimai, tyrimy, nagrinéjanciy hipokortizolizmo ar antinksciy
nuovargio daznj, néra. J. L. Wilson‘as, pagrisdamas kalbamajj
sindroma, remiasi literatira apie antinksCiy nepakankamuma.
TacCiau nei viename iS jo nurodyty Saltiniy neraSoma apie antinksciy
nuovargj. Vienintelis Saltinis, kuriuo J. L. Wilson‘as remiasi,
minédamas terming antinksciy nuovargis, yra jo paties 2001 m.
iSleista knyga.

Teorijos Salininkai teigia, kad pagrindiné to sindromo prie-
Zastis yra stresas. TaCiau sindromg galinCiy sukelti streso rusiy yra
tiek daug, kad jos gali buti bet kokios ligos priezastis. Stresas -
tai nespecifinis kiino atsakas | bet kokj poreikj, jo nejmanoma
iSvengti, nes jis reikalingas visoms gyvenimo uzduotims vykdyti ir
iSgyventi. Neuroendokrinologijos atzvilgiu stresas - tai bet koks
stimulas, kuris iSprovokuoja adrenokortikotropinio hormono ir
antinkséiy gliukokortikoidy iSsiskyrima. Taigi, stresas ar stresg
keliancios situacijos yra labai nespecifinés ligos priezastys. Kadangi
néra tikslaus ligos sukéléjo, negalima identifikuoti ir tikslaus liga
sukelian¢io mechanizmo.

J. L. Wilson‘as supaprastina antinksciy nuovargio patofizio-
loginius aspektus. Jis aiSkina tg nuovargj tik kortizolio sumazéjimu,
o diagnostika remiasi tik kortizolio seilése tyrimu, taCiau netiriami
kiti hormonai, susije su pagumburio-hipofizés-antinksciy (PHA)
aSies pazeidimu. Pagumburis gamina kortikotroping atpalaiduojantj
faktoriy ir vazopresing. Sie reguliuoja hipofizés kortikotropino
iSskyrima, kuris savo ruoZtu stimuliuoja kortizolio iSskyrima

Geriausiai antinksciy nepakankamuma
kaip atskira sindroma ar liga paneigia
laboratorine diagnostika. Pagrindinis
to nepakankamumo simptomas yra
nuovargis, o jis atsiranda del kortizolio
sumazejimo.
antinksciuose. Kortizolis ir antinksciai neveikia nepriklausomai nuo
visos PHA asies, visi pakitimai turi bUti nustatyti ir jrodyti ir visa PHA
asis turi bati nagrinéjama kalbant apie patofiziologinj mechanizma.
J. L. Wilson‘as teigia, kad streso iSvarginti antinksciai nesuge-

ba pakankamai iSskirti kortizolio, nes jy funkcija yra sutrikusi.
Liga atsiranda dél tinkamai neveikianCiy antinks¢iy ir pasireiskia

kortizolio produkcijos sumaZzéjimu. Antinks¢iy nepakankamumas -
endokrininé liga, kuriai budingi tam tikri simptomai ir kraujo serumo
hormony lygio pakitimai. Jis gali buti pirminis arba antrinis. Pirminis
antinksc¢iy nepakankamumas (dar vadinamas Addisono liga) atsi-
randa dél antinkscCiy ligos ar paZeidimo. DaZniausia priezastis -
autoimuninis antinksCiy uzdegimas. Sergant Addisono liga pa-
sireiSkia visy trijy antinks¢iy hormony - kortizolio, aldosterono,
antinksé¢iy androgenu, kuriy netiria J. L. Wilson‘as, - trlkumas.
Antrinis antinksCiy nepakankamumas atsiranda dél ligy, pazeidimy
arba hipofizés ar pagumburio patologijos. Dazniausiai antinksCiy
nepakankamumas iSsivysto dél gliukokortikoidy (steroidy) varto-
jimo. Antrinis antinkséiy nepakankamumas sukelia tik kortizolio
ir antinkséiy androgeny trikuma. Taigi, J. L. Wilson‘as tinkamai
neatlieka diferencinés diagnostikos, nes neatmeta antinksCiy
nepakankamumo.

AntinksCiy nepakankamumo simptomai - nuovargis, silpnu-
mas, raumeny, sanariy, pilvo, galvos skausmas, pykinimas, vémi-
mas, svorio kritimas, ortostatiné hipotenzija ir galvos svaigimas,
potraukis druskai - yra labiau specifiniai negu antinkséiy nuo-
vargio. Sie simptomai gali nurodyti daugybe ligy, todél pirminio
antinks¢iy nepakankamumo atveju atliekama daug iSsamiy tyrimy,
pavyzdziui, fizinis tyrimas, laboratorinis tyrimas. Fizinio tyrimo metu
nustatoma hipotenzija, tachikardija, odos hiperpigmentacija ir
baltmé (lot. vitiligo), o laboratorinio tyrimo metu - hiponatremija,
hipoglikemija, azotemija, anemija, eozinofilija, hiperkalemija.
Geriausi yra rytinio kortizolio kiekio kraujyje tyrimas ir adreno-
kortikotropinio hormono tyrimas bei adrenokortikotropinio hormono
stimuliacijos testas. Taip pat nustatoma autoimuniné ligos kilmé
atliekant antikiiniy testa. Sis testas yra iS§samaus tyrimo, leidZiangio
diagnozuoti liga, pavyzdys. Antinks¢iy nuovargio teorijos Salininkai
tokio tyrimo algoritmo nenaudoja. Jie nepagrindzia, kodél negalima
objektyviai nustatyti to nuovargio, kai jmanoma iSaiskinti jvairaus
laipsnio antinkséiy nepakankamuma. Minétieji Salininkai teigia,
kad antinksCiy nuovargis priklauso antinksCiy nepakankamumo
spektrui.

AntinksCiy nuovargio diagnostika yra neiSsami ir moksliskai
nejrodyta. J. L. Wilson‘as teigia, kad dauguma gydytojy neZino,
kaip interpretuoti kortizolio tyrimo rezultatus antinksciy nuovargio
atveju, taciau nepateikia kortizolio tyrimo interpretacijos principy,
o diagnostikg remia savo sukurtu klausimynu ir nespecifiniais
simptomais bei poZymiais. Diagnostika, remiantis vien simptomais,
yra neadekvati, nepatikima ir aplaidi, ypa¢ diagnozuojant liga,
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kurig sukelia tyrimais iSmatuojamo hormono sumazeéjimas. J.
L. Wilson‘o klausimynas néra validuotas ir néra cituojamas nei
vienoje indeksuojamoje duomeny bazeje, o kiti validuoti nuovargio
klausimynai nekoreliuoja su kortizolio lygiais. J. L. Wilson‘as taip pat
nemini fizinio tyrimo pakitimy (pavyzdZiui, kraujospidzio, Sirdies
susitraukimy daznio).

Geriausiai antinkséiy nepakankamuma kaip atskirg sind-
romg ar ligg paneigia laboratoriné diagnostika. Pagrindinis to
nepakankamumo simptomas yra nuovargis, o jis atsiranda dél
kortizolio sumazéjimo. Taigi galima kelti hipoteze, kad, atlikdami
kortizolio ir nuovargio vertinima, rasime koreliacija. Taciau néra nei
vieno patvirtinto klinikinio tyrimo antinksCiy nuovargiui nustatyti,
nors daugybe tyrimy bandyta susieti nuovargj ir antinksciy funkcija.
Vieninteliai tinkami metodai kortizolio produkcijai nustatyti yra
funkciniai testai. Insulino tolerancijos testai yra geriausi vertinant
visg PHA a$j, taciau jie nebuvo atlikti tiriant antinksCiy nuovargj ir
ju funkcijg. Adrenokortikotropinio hormono lygis, deksametazono
supresijos testas, 24 valandy Slapimo laisvojo kortizolio tyrimas,
kortizolio zymikliai (CAR, DAC ir SCR), rytinis serumo (ir seiliy)
bei naktinis serumo kortizolis néra patikimi antinkséiy nuovargio
Zymikliai. Kortizolio seilése tyrimai, kuriuos naudoja antinksCiy
nuovargio teorijos Salininkai, viena vertus, néra validuoti ar patvirtinti
tiriant PHA asSies funkcija, kita vertus, tuose tyrimuose nepastebéta
statistiSkai reikSmingo skirtumo tarp antinksciy nuovargj jaucianciy
ir jo nejaucianciy individy arba tyrimy duomenys buvo priestaringi.

Taigi nei vienas iS minéty metody néra tikslus antinksciy
nuovargio zZymiklis ir néra susijes su PHA asies disfunkcija kaip
to nuovargio atsiradimo priezastimi. Be to, net jei bet kuriuo testu
nustatomas antinksCiy sutrikimas, vis tiek turi buti iSaiSkintos
jo atsiradimo prieZastys, nes PHA asis gali biti paveikta keleto
|étiniy ir metaboliniy ligy. Reikia atmesti visas kitas bukles, pries
diagnozuojant pacios PHA asies sutrikimus.

Antinkséiy nepakankamumo sindromas neturi moksliSkai
jrodyto gydymo, kurj taikant bUty daromas aiSkus poveikis tam
sindroma sukelian¢iam mechanizmui. Patariama sveikai maitintis,
reguliariai mankstintis, gerai iSsimiegoti, mazinti stresa ir nevar-
toti alkoholio ir tabako. Tai yra visiems bendros rekomendacijos,
nesvarbu, ar skundziamasi tam tikrais simptomais ar ne. Tai, kad
Sios priemonés sumazina antinksciy nuovargj ir pagerina savijauta,
nepagrindzia fakto, kad pacientui yra ar buvo antinksciy iSsekimas.
Problemy gali sukelti papildai, kurie turi viso antinksc¢iy audinio ar
antinkséiy ekstrakto. Jy vartojimas, kai tam néra realaus poreikio,
gali stabdyti antinksciy veikla, ir Sie, patyrus fizinj stresa, nesugebés
gaminti hormony, o nutraukus papildy vartojimg, antinksciai
gali tinkamai nefunkcionuoti keleta ménesiy ir prasidéti gyvybei
pavojingas Umus antinksCiy nepakankamumas. Nepatvirtinti
vaistai nuo antinksciy nuovargio gali dar labiau pabloginti savijauta,
o tikroji ligos priezastis lieka neiSaiskinta, ir liga gali sunkeéti.

AntinksCiy nuovargis yra aiSkiai neapibréztas, patofiziolo-
ginio mechanizmo, diagnostikos ir | konkreCius patofiziologinius
mechanizmus nukreipto mokslu pagristo gydymo neturintis
iSgalvotas sindromas, kuris pasireiSkia nespecifiniais simptomais.
Siuloma to nuovargio diagnostika nevaliduota, o pati liga nepagrista
moksliniais tyrimais. Be to, ji grindZziama Saltiniais, kuriuose raSoma
apie kita, realiai egzistuojantj ir moksliSkai jrodytg, sutrikimg -
antinks¢iy nepakankamuma. O antinks¢iy nuovargio patofiziologinis
mechanizmas téra tik antinksCiy nepakankamumo patofiziologinio
mechanizmo kopija. ™
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CEMPIONO KELIAS

auguma, pradeje sportuoti, po
kurio laiko susiduria su tokiu
reiskiniu kaip rezultaty ,plato”,

kai treniruo¢iy metodikos pakeitimai neduoda rezultato. Atsiranda
savotiSka siena, | kurig atsiremia sportininkas. Ir ta pati blsena
iStinka sveikatingumo srities atstovus, kai kino transformacija
sulétéja.

Mes puikiai zinome, kad kiinas atsistato poilsio metu po krivio,
gauto treniruotéje, ir tai yra labai svarbus laikas. lIsintis kunui reikia
suteikti visy reikalingy medziagy (baltymuy, riebaly, angliavandeniy,
vandens, maistiniy mikromedziagy) naujy lasteliy generacijai.
Duomenis apie maisto poreikius zinome, lieka tik jvykdyti, t. y.
virskinanc¢iy maista ir pasalinanciy i$ kino metabolizmo liku€ius su
Slapimu ir iSmatomis, sistemos gali trukdyti progresui. Kodél?

PROBLEMA

Kaip teigia Ryty (kiny) medicina, Zmogaus kung sudaro 12 pag-
rindiniy organy sistemy, daranciy jtaka viena kitai pagal tam tikrus
désnius ir subalansuojanciy viso organizmo veikla. Taciau viena
iS dvylikos visada bus silpnesné, ir tai yra pirminé silpna kino
sistema, kurig mes gauname gimdami. Tai netrukdo ramiai gyventi,
bet kai kiinas susiduria su ypatingy salygu situacija (intensyvios

MATAVIMY REZULTATAS

Auksciau
normos

Normos
ribose

Zemiau
normos

i$ kairés 47%
Zemiau normos

INKSTAI

lgoris OPRISKO

Sveikatos technologas, asmeninis treneris
RaDoTech atstovas Lietuvoje

treniruotés, nerviné jtampa,

stresas ir kt.), tai ir bus

pradinis stabdis, trukdantis

metabolizmui. IStiks arba ne-

pilnavertis virskinimas, arba

nepilnavertis metabolizmo li-

kuéiy pasSalinimas. Nustatyti

Sig sistema gali tik aukStos

kvalifikacijos  akupunktiros

specialistas. NustaCius pacig

silpniausig sistemg ir su ja

susijusias kitas silpnas sis-

temas, galima padéti joms o o .

tinkamai atsistatyti. Tokiu bu- f'rlaffme informacija iSmaniajame
elefone (RaDoTech Apps).

du, uZtikrinus optimaly mais- Energetinés diagramos isklotines

tiniy produkty vartojima ir be  detalizaciia

klng Zalojanciy pasekmiy, ge-

rés viso kuno sistemy darbas.

METODAS

Japony mokslininkas Yoshio Nakotani, nagrinéjes akupunkturoje
naudojamus aktyviuosius taskus ir jy elektros laiduma, 1950
m. sukuré elektroakupunktiros metodika, gavusig pavadinima
ryodoraku (jap. ryo - geras, do - laidus (elektrai), raku - linija, kelias).
Jos esmé tokia: pagal ypatingus kino taskus, naudojant testinj
elektros impulsa, jvertinama visy pagrindiniy
organy sistemy energiné bisena (panasu j
elektrokardiograma). Po kuno skenavimo dvie-
jose busenose (aktyvioji ir pasyvioji) specia-
listas arba iSmanusis prietaisas (RaDoTech)
nustato energjjos trukumag arba pertekliy ar
organy sistemy balansg. Patirdamas iSorinj
stresa, klunas aktyvina visus procesus ir tai
atsispindi padidéjusia energijja, bet viena
ar keletas (esant blogai situacijai) organy
sis-temy negali to atlikti dél savo silpnumo.
Tai riboja viso organizmo sékminga darba.
Pvz., jeigu inkstai yra ta silpnoji grandis,
jie nesugeba laiku paSalinti visy toksiniy
medziaguy, likusiy po metabolizmo, todél ki-
nas Siai situacijai subalansuoti automatiskai
aktyvina rezervines strukturas, tokias kaip
oda (dar vienas kelias toksinams Salinti
(spuogai, kitos dermatologinés problemos))
ar toksiny kaupimas tam tikrose kuno vietose
(riebaly atsargos, inksty dariniai, sgnariy
druskos). Laiku nustaCius silpngjg grandj,
imanoma padéti jai atsistatyti naturopati-
niais metodais (be vaisty!). Tai ir yra unikali
galimybé subalansuoti kuno veiklg, o pasek-

71% i$ deSinés
Zemiau normos

Energetinés diagramos isklotiné. Spalva rodo kiino organo (sistemos) energijos balansa
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Baltyminis VARQKES
PYRAGAS

Skaisté DANILEVICUTE

Dietiste ir mitybos specialiste

1porcija 257 kcal
angliavandeniy 182 g
riebaly 2g
baltymu 9Bg
PYRAGO PAGRINDUI REIKES: IDARUI REIKES:
200 g aviziniy dribsniu; 400 g liesos kremines varskes;
30 g lydyto sviesto; 3 kiauSiniy;
40 g stevijos; 150 g graikinio jogurto;
50 ml vandens; 60 g stevijos (saldiklio);
1arbatinio Saukstelio cinamono 150 g sSilauogiu;
100 g becukrio Sokolado
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AR ZINOTE, KIEK BALTYMUY JUMS REIKIA SUVARTOTI PER DIENA?

GAMINIMO EIGA:

1. 15 pradziy sumaisome avizinius dribsnius (smulkintus), stevija, cina-
mona ir lydyta sviesta. Po truputj pilame vandenj, maiSome, kol
gausime lipnig mase.

2. Tada mase dedame j kepimo popieriumi uztiesta kepimo forma (mase
uzklojame ir formos $onus) ir gerai suspaudziame.

3. Kepame pagrinda mazdaug 15 min. iki 180-190 laipsniy temperatiros
ikaitintoje orkaiteje.

4. Per ta laika pasiruosiame jdara. Dubenyje kremine varske sumaiSome
su graikiniu jogurtu. IS léto jimusame po vieng kiausinj, dedame ste-
vija. Viska gerai iSmaiSome.

5. Dubenij su jdaru kelis kartus trinktelime j stalvirsj, kad susproginety
jame esantys oro burbuliukai (kepamo pyrago pavirsius del jy gali
suskilinéti).

6. Kepimo formos sieneles patepame sviestu arba aliejumi. Ant pagrindo
supilame jdara ir ant virSaus graziai iSdeliojame Silauoges.

7. Pyraga dedame j orkaités vidurij (ne j vidurine lentyna, bet kad pyragas
baty per pati vidurj, ne per arti kaitinimo elemento) ir kepame iki 160
laipsniy jkaitintoje orkaitéje apie 40-50 min. Tikslus kepimo laikas
labai priklausys nuo orkaités. Ar pyragas iskepes tikrinkite taip: Siek
tiek pajudinkite, pyrago krastai turety bati sutvirtéje, o vidurys dar
Siek tiek banguoti lyg Zelé.

8. Orkaite isjungiame, jos dureles lengvai praveriame (labai nedaug) ir
leidziame pyragui bent valanda létai atvesti orkaitéje.

9. Tada pyraga iSimame, leidziame atvesti galutinai, apliejame lydytu
becukriu Sokoladu ir dedame j saldytuva bent porai valandy (o dar
geriau - nak¢iai), kad galutinai sutvirtéty.

SPRENDIMAS

Norint pasiekti uZsibréztus tikslus bltina tinkama treniravimosi
metodika, poilsis, pilnavertis maistas. Bet kai jis nejsisavinamas
dél tam tikry priezascCiy ar laiku néra pasalinami toksinai, visa tai
pradeda stabdyti vystymasi (progresa). Nepasalinant priezasties,
o vis didinant kruvius, susiduriame su treniravimosi ,plato” (kraviai
auga, o forma nesikeiCia) ir anatominiais pokyc¢iais kune, kurie
pasizymi epizodiniais skausmais (pradinéje fazéje) ir jau fiksuojami
magnetinio rezonanso tyrimuose ir t. t.

Saves testavimas, naudojant asmeninj sveikatos skenerj

Baltymai yra labai svarbus musu sveikatai. Jie reikalingi audiniuy
augimui ir palaikymui. Kano baltymu poreikis priklauso nuo Jusy
sveikatos ir aktyvumo. Svarbu zinoti tiksly baltymu kiekj, kurj tu-
retumete suvartoti, nes suvartojus per daug ar per mazai, galite
pakenkti savo sveikatai. Per didelis baltymu kiekis gali sukelti stre-
sq ir perkrauti inkstus, virsti ktino riebalais, sukelti dehidratacija,
padidinti diabeto, inkstu ligu ir prostatos vezio rizika. Per mazas
baltymuy kiekis taip pat sukelia jvairiu sutrikimu: silpneja plaukai ir
nagai, mazeja raumeny mase, imunine sistema tampa ne itin at-
spari ligoms. Kuo didesnis kilokaloriju deficitas, tuo daugiau turety
bati suvartojama baltymy (siekiant issaugoti liesa raumeny mase).

BALTYMU POREIKIO NUSTATYMAS

Baltymy kiekis per diena:

Esant normaliam svoriui ir nesportuojant 1.2-1.8 g/kg
Turint antsvorio 1.2-15g/kg
Neturint antsvorio, 1.5-2.2 g/kg
esant aktyviam ir norint iSlaikyti savo kiino svorj

Neturint antsvorio, 1.6-3.3 g/kg
esant aktyviam ir norint auginti raumeny mase

Neturint antsvorio, 2,2-33g/kg

esant aktyviam ir norint ,deginti* riebalus

KAIP APSKAICIUOTI? Baltymuy kiekj padauginkite i§ savo kano
svorio ir suzinosite, kiek baltymuy Jums reikia suvartoti per diena.

RaDoTech, suteikia galimybe iSvengti minéty problemy. Testo
rezultatai rodomi iSmaniojo telefono ekrane kartu su pirminémis
rekomendacijomis, kuriy pakanka suvaldyti iSkilusj disbalansa.

ISVADOS

Norint tapti éempionu, reikia valdyti daug vienu metu vykstanciy
procesy. Testavimas su RaDoTech - tai greitas ir patikimas budas
jvertinti esama situacija, laiku pradeti koreguoti mitybg ir poilsj.
Darnus, subalansuotas visy organy sistemy darbas suteiks galimybe
realizuoti turimg potencialg, iSvengiant skaudziy pasekmiy. ™
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QUO VADIS,
KULTURIZME?

Artunas PETRAITIS

Zurnalistas, sporto istorikas

2008-aisiais Klaipedoje vykusiame Elite Tour serijos turnyre dél
Petrotrans taurés ir 25 tikstanciy JAV doleriy sveciavosi ir IFBB
prezidentas Rafael’is Santonja. G. Steponavitiaus nuotrauka

augiau nei astuonis desimtmecius

gyvuojantis varzybinis IFBB

(Tarptautiné kultdrizmo ir fitneso
federacija) kultdrizmas pastaraisiais metais,

panasu, vis labiau neria | monetarine politikg ir komercija,

taip vis labiau toldamas nuo strateginiy sporto Sakos raidos tiksly.
Neaisku, ar tokiy dar iSvis esama Siandieninéje IFBB darbotvarkéje.

Taip galiausiai prarandamas ir sporto Sakos identitetas...

KULTURIZMO SPINDESYS IR... SKURDAS

Atrodytu, jog dukart per metus | IFBB Europos (pavasarj) ir pasaulio
(rudenj) cempionatus atvykstantys po 1000 dalyviy, norsir jvairiose
amziaus - nuo jaunimo ir suaugusiyjy, jskaitant ir veteranus, -
grupése, yra svarbi finansiné paspirtis tarptautinei federacijai
ir varzybinio masiSkumo rodiklis, taCiau kai visi Sie tukstanciai
yra iSdalinti | gausybe kategoriju... Nors net ir ¢ia dar galima bty
jzvelgti pliusy, kai scenoje pasirodo tiek naujokai, tiek ir gelezZies
guru, jei visam tam galioty aiski logika ir taisyklés: jei kategorijoje
yra 30 (ar net daugiau) dalyviy, tada galimos ir reformos. Varzyby
programa, Zinia, néra guminé. Taip, beje, vyko pastaryjy mety bi-
kinio rungtyje ar 8-9 deSimtmeciy vyry kulturizme.

Logiska, kai iS kamieno (kulturizmo) laikui begant iSauga (kaip
kad ir, pavyzdziui, futbole) keletas naujy Saky (klasikinis kulttrizmas,
kuno fitnesas, bikinio fitnesas, figura). TaCiau dabartiné kon-
cepcija, jsibégéjusi po 2015-yjy, apéme dar smulkesnj genéjima,
kai Sios naujosios rungtys iSskaidomos j dar keleta, beje, praktiskai

Kur sporto sakos jega?

Tradicijose ir sugebejime keistis
neprarandant svarbiausio dalyko -
identiteto.

besiskirian€iy vien pavadinimais, porungciu.

Todél iSties absurdiSkai atrodo, kai figuros kategorijos
atstovas po keliy minuciy jau rungtyniauja kultlrizmo kategorijoje
ir...laimi joje! Tokiy praktiky jau bdta! Mat Siandien kultdrizmo
varzybose jau leidziama migruoti iS vienos kategorijos j kitg ir net
plika akimi matyti, jog tai lemia finansinis organizatoriy interesas:
dalyviai sumoka dar vieng starto mokestj, kuris, beje, per keletg
mety Zymiai iSaugo.

TaCiau ar tokia monetariné politika nepakeicCia strateginiuy,
aukstesniy, sporto Sakos tiksly? Kokia iSvis yra viso Sio judéjimo
kryptis? Susigrazinti prarastas pozicijas ar tik pasipinigauti i$
dalyviy? Apgailétinai atrodantys prizai - pigios taurés - irgi ne
maziau iskalbingi.

O gal, sakau, dalis pinigéliy taps lobistine paskata siekiant
naujy strateginiy aukstumy? Bent.. ateityje. Gal...

Siandien Zitrovai, matydami tokj vaizdzialj, | kultdrizmo var-

/ TEMA

Ilgametis IFBB prezidentas Ben'as Weider'is aktyviai sieké
svajonés jgyvendinimo - kultiirizmo patekimo j olimpiada
A. Petraicio archyvo nuotrauka

Zybas, trunkancias po keliolika valandy, uZsuka vis reCiau. Yra ir
kita Sito priezastis - kg bendro su kultlrizmu turi dalyviai, scenoje...
vilkintys sukneles ir Svarkus?

Kur sporto Sakos jéga? Tradicijose ir sugebéjime keistis
neprarandant svarbiausio dalyko - identiteto. Bet nepanasu, jog
apie tai vykty diskusija, nes dabartiné padétis, matyt, tenkina (?!)
tiek tarptautinés IFBB vadovus, tiek ir jos federacijos narius.

A
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Kultiirizmo evoliucija 1. vahi piesinys
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Astuoniasdesimtuju - Auksinés kultdrizmo eros - simboliai. IS kaires:
Arnold’as Schwarzenegger’is, Ricky’is Wayne’as, Franco Columbu,

Dave’as Draper’is, Chuck’as Collras’as ir Frank’as Zane'as
Iron'o Man'o nuotrauka

IFBB Lietuvos skyrius, pagautas jkvépimo, taip pat gimdo naujas
kategorijas... Taip paprasciau, nei vadovautis savo galva.

Beje, nemazo sujudimo buta, kai prieS kiek daugiau nei
deSimtmetj apie IFBB virtuves reikalus pasiteiravo tuometinis
IFBB pataréjas teisiniais klausimais, taip pat - IFBB Teiséjy ko-
miteto sekretorius ir EBFF (Europos kultUrizmo ir fitheso federacija)
generalinis sekretorius Axel'is Bauer’is. Galiausiai po ilgy susi-
rasinéjimy, peripetijy ir netgi fiziniy barjery A. Bauer’io ir jam
prijautusiy organizacijoje neliko. Kaip ir diskusijy, kur link einama...

I0C 1998-uju pradzioje suteike IFBB kiek
daugiau nei dvejus metus trukusj laiking
pripazinima, taciau veliau atsisake
visiskai pripazinti IFBB.

PASTARYJY DESIMTMECIY PRARADIMAI

Per penkis oficialaus gyvavimo deSimtmecius (nuo organizacijos
registracijos 1969-aisiais) IFBB ikiSiol pavyko iSsaugoti dviiSkovotas
aukStumas: naryste GAISF (Generaliné tarptautiniy sporto Saky
federacijy asociacija, dabart. SportAccord), kuri 1971 m. priémé
IFBB j savo gretas. Taip tuomet Ben’o Weider’io vadovaujama IFBB
tapo vienintele kultlirizmo organizacija Sioje tarptautinéje sporto
organizacijoje pagal ten galiojancCia viena sporto Saka - viena tarp-
tautiné federacija taisykle. Antras pasiekimas uzfiksuotas 9-ojo
desSimtmecio viduryje, kai IFBB savo varzybose pradéjo (ir vykdo iki
Siol) dopingo kontrolés procedura.

TaCiau pastarieji deSimtmeciai jau nebebuvo tokie sékmingi,
0 patirtas nesékmes galima apibudinti kaip itin skaudzias. Po
istorinio pasiekimo Tarptautinis olimpinis komitetas (/OC) 1998-
uju pradzioje suteiké IFBB kiek daugiau nei dvejus metus trukusj
laiking pripaZinimag, taciau véliau atsisakeé visiSkai pripaZinti IFBB.
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Nepavykus praverti IOC dury, kultiristams teko atidéti viltis
tapti bent parodomaja sporto Saka olimpiadoje.

2010 m. balandj Dubajuje (JAE) posédziave IWGA
(Tarptautiné pasaulio Zaidyniy asociacija) nariai pritaré
organizacijos Vykdomojo komiteto sprendimui i§ Siy,
vykstanCiy kas ketverius metus, zaidyniy programos
pasalinti kultirizma (IFBB). Velgi dél su dopingu susijusiy
problemu, nes per laikotarpj nuo 1989-yjy i$ Zaidynése
uzfiksuoty 25 teigiamy dopingo méginiy net 17 buvo bitent
iS kultdristy varzyby. IFBB Siose Zaidynése dalyvavo nuo
pat ju pradZios 1981-aisiais, taCiau nesiémé atitinkamy
veiksmuy, kad iSvengty pasalinimo i$ prestiZinio, antro pagal
svarbuma po olimpiniy Zaidyniy, pasaulinio sporto renginio.

Dar vieno sukrétimo buta 2017 m., kai atskilo
profesionaly lygos (IFBB Pro League) ir buvusio IFBB
skyriaus JAV (NPC) vadovai. Po Sito atskilimo Rafel’io
Santonja’os vadovaujamos IFBB varzyby kalendoriuje
neliko didziausig prestiza kultirizmo pasaulyje turinCiy
Olympia varzyby.

Kokios dar griutys ateityje laukia IFBB, nes aklas aklo

toli nenuves...Ir ar kada atsiras drgsuolis, pirmas iStarsiantis, jog
karalius - nuogas?

LIETUVIY PAMOKOS TARPTAUTINEI FEDERACLAI

Matant dabartine nepavydéting situacija, kai néra nei aiSkaus
mastymo, nei darby, pagalbos rankg Tarptautinei federacijai galéty
iStiesti Lietuva. Kaip kad jau buvo 2005-aisiais, kai | jubiliejinj
nacionalinj cempionatg Kaune atvykes vienas i$ vadovy Pawel’as
Filleborn’as, iSvydes naujove kiino fitneso rungtyje, ja visai netrukus
jvedé ir IFBB ¢empionatuose.

Tiesa, tiek tada, tiek ir véliau vis tik nepavyko jtikinti IFBB
Teiséjy komiteto, kad teiséjy darbo protokolai buty prieinami vie-
Sai - visy apzvalgai ir analizei. Bet ne todél, kad Si idéja esanti bloga
(ji puikiai pasiteisino daug mety Lietuvoje), o del kity priezasciy:
kojg kiSa neprofesionalumas, kai paskiri teis€jai tiesiog nesugeba
argumentuotai paaiskinti savo vertinimy. ™

IFBB pastaraisiais
metais jau nesibodi ir
tokiy naujoviy - vyry

modeliy konkursy

Igor'io Kopcek'o,
East. labs nuotrauka

ai paminimas

Zodis gimnastika,

dauguma jsivaizduoja
buoma, lygiagretes, salto
ir olimpines Zaidynes.
TaCiau istoriskai gimnastika
buvo vadinamas bendras
fizinis rengimas, apémes
ne tik pratimus su savo
kdno svoriu, bet ir svoriy
kilnojimg, bégima,
plaukimg, imtynes, Sokius ir kitas
sportines veiklas.

Siuo metu terminas gimnastika turi siauresne populiarig reikSme,
tad Sjkart noréciau pakalbéti apie keleta ne itin populiariy
sveikatinimo pratimu, kuriuos galima jtraukti j treniruotes ir kurie
yra arba esminis bet kokio pratimo su savo kuno svoriu elementas,
arba yra naudingi ne tik treniruotéms ir raumeny lavinimui, bet ir
kasdienéje veikloje. Be to, gimnastikos pagrindai reikalingi norint
iSmokti bet kokiy sudetingesniy gimnastikos elementy (pavyzdziui,
akrobatikos ar jegos pratimu).

HOLLOW IR ARKA - PAGRINDINES PADETYS

Hollow (padétis gulint ant nugaros kiek susilenkus) ir Arka (padétis
gulint iSsilenkus) yra dvi pagrindinés gimnastikos kiino padétys.
Jos moko jtempti kiing tam tikrose pozicijose, jj stabilizuoti, iSlaikyti
ir keisti padeétis greitai ir saugiai. Mokéjimas staigiai pakeisti
Arka | Hollow nulemia, kaip toli Soksime ar kaip greit persiversime
per skersinj.

Taisyklingai atliekama Arka yra puikus pratimas virSutinés ir

/ TRENIRUOTE

Dora URNIEZIUTE

apatinés nugaros dalies, peciy, sédmeny, pilvo ir kojy raumenims
stiprinti. Jis gerina virSutinés ir apatinés nugaros dalies bei peciy
mobiluma ir stabiluma, yra svarbus dinaminiy gimnastikos pratimy
(Suoliy, skrydzio, elementy ant skersinio, tilteliy ir persivertimy
atgal) elementas, naudojamas lengvojoje atletikoje (Suoliai | tolj,
aukstj, metimai). Jis padeda mokytis saugiai atsiloSti ir atlikti
pratimus, kuriems reikia atsilenkimy atgal.

Hollow yra pagrindiné gimnastikos kuno padétis. Ji nau-
dojama atliekant pilvo pratimus, esant atremtyse, kybant,
prisitraukiant, atsispaudZiant, stovint ant ranky, krentant, Sokant.
Si padétis apsaugo stubura nuo traumu, kurios gali atsirasti
iSsilenkus, padeda iSlaikyti pusiausvyra. Atliekant persivertimus
per skersinj (pasikélimus jéga) ji padeda prisitraukti ir tinkamai
persiversti. Tos padéties treniravimas stiprina pilvo raumenis,
kluby lenkiamuosius raumenis, gerina pecCiy mobiluma. Jg
galima lavinti jvairiai - statiSkai ir dinamiskai, lengva pritaikyti
be papildomo pasiprieSinimo ar jrangos. Tai yra puikus Lentg
pakeiCiantis pratimas, kuris neapkrauna peciy, bet duoda tiek
pat, jei ne daugiau, naudos pilvo raumenims, be to, ji lengva
taisyklingai atlikti be prieZitros.

Nesugebant padaryti Arkos ir Hollow nejmanoma tinkamai
ir saugiai mokytis jokio pratimo, kuriam atlikti reikia Siy padéciy.

A
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KAIP ATLIKTI ARKA?

e  Gulima ant pilvo. Rankos prie ausy ir jtemptos.

¢ Kojos iStiestos ir jtemptos, pirStai jtempti.

. Pilvas jtemptas, stuburas tolygiai iSlenktas nuo sédmeny iki
galvos.

¢ Nuo kojy pirsty galiuky iki ranky pirsty galiuky suformuojama
tolygi arka.

¢ ISsilenkiant aktyviai dirba uzZpakaliné Slaunies raumeny grupé,
sédmeny, apatinés ir virSutinés nugaros dalies raumenys.
Palengvinimas: Pakeltos tik rankos ar kojos.

KAIP ATLIKTI HOLLOW?

e Gulimaant nugaros. Kojos tiesios, jtemptos, suglaustos, pirstai
jtempti, sédmenys jtempti. Rankos prie ausy ir jtemptos.

e Juosmuo prispaustas prie Zemeés stipriai jtraukiant pilvo
raumenis. Dubuo pakiStas po savimi.

e Pecdiai ir pédos pakile nuo Zemés. Suformuojama tolygi
iSgaubta forma.

Palengvinimas: Negyvas vabalas: juosmuo prispaustas prie
Zemes, virsutiné nugaros dalis pakelta nuo zemeés. Kojos ir rankos
su liemeniu sudaro 90 laipsniy kampa. Kuo labiau iStiesiamos kojos
ir nuleidziamos rankos, tuo sunkiau.

Pratimus rodo Gintaré Bukauskaite

LIPIMAS VIRVE

Lipimas virve yra puikus pratimas, lavinantis griebimg, traukima,
koordinacija, jdarbinantis pilvo, kojy raumenis. Jj lengva pritaikyti
jvairaus lygio sportininkams. Tai yra pirmas traukimo pratimas, kurj
fiziSkai jveikia Zmonés, dar negalintys padaryti prisitraukimuy.

Yra jvairiy lipimo virve techniky. Su pradedancdiaisiais geriausia
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naudoti Lipimo virve su uzZpakaliniu apvyniojimu technika, kuri yra
greita, saugi ir paprasta, nes virvé visuomet lieka tarp koju.

Jei atletas yra stiprus, tuomet virve galima lipti nesinaudojant
kojomis, o laikant jas V arba L padétyse ar kampu. Sios padétys
stipriai jdarbina kluby lenkiamuosius ir pilvo raumenis.

Lipimas virve rankomis (kojos ant Zemés) (tiems, kurie dar
negali kyboti).

Pradiné padétis: sédima arba gulima, kulnai remiasi j grindis,
kojos tiesios ar kiek sulenktos. IS Sios padéties keliamasi traukiant
save virve. Kuo maziau pagalbos kojomis, tuo sunkiau.

Lipimas virve su uzpakaliniu apvyniojimu: virvé tarp koju,
viena koja pakeliama virvé taip, kad ji sudaryty J raidés forma,
kita apvyniojama iS galo ir pastatoma | J raidés jduba, kojos
suspaudziamos, kulnai nuleidZiami. Tuomet kojos keliamos aukstyn,
vél apvyniojama virve, istiesiamos kojos, perkeliamos rankos.

PASIKELIMAS JEGA SU PASOKIMU

Pasikélimas jéga yra puikus pratimas, treniruojantis nugaros,
pilvo, ranky raumenis, reikalaujantis jégos ir koordinacijos, taciau
jveikiamas nedaugeliui. Sis pratimas realiame gyvenime gali bditi
panaudojamas islipti iS baseino ar perlipti per bet kokj aukStesnj
objekta. Paprastesnisir netgilabiau gyvenime pritaikomas pratimas,
skirtas treniruotis atlikti Pasikélimo jéga pratima, yra Pasikélimas

Lipimas virve
rankomis (kojos
ant zemes)

Pratimas
Arka

Lipimas virve 1 2

kojomis

Pratimas

Hollow

Negyvas

vabalas 1 2
3 4 5

jéga su paSokimu. Tai puikus pratimas pradedantiesiems, nes jo
sunkumas priklauso nuo skersinio ar klitties aukS¢io ir jmanomas
visiems, galintiems persiversti per peciy aukscio kliutj. Idealiausia
§j pratima atlikti ant skersinio. Kitas jo variantas - pasikélimas jega
ant keliy suristy deziy.

Atlikimas:
e Atsistoti prieSais skersinj, rankos - kiek placiau nei peciai.
e Apimti skersinj taip, kad krumpliai bty nukreipti aukstyn.
¢ Nuleisti alkunes.
e Atsispirti kojomis ir traukti save aukstyn.
¢ Kai skersinis atsiduria Zzemiau kratinkaulio, verstis pirmyn.
e |Stiesti rankas.

PRITUPIMAS ANT VIENOS K0JOS

Pritpimas ant vienos kojos yra puikus pratimas, lavinantis kojy

jéga, kontrole, Ciurny mobilumg ir stabiluma. Jj atliekant itin

gerai treniruojami kojy ir sédmeny raumenys. Be to, tai puikus

pratimas, kai néra papildomo pasiprieSinimo arba jis labai mazas.
Jis labai tinka Zmonéms, kurie buvo
patyre Ciurny ar keliy traumy, jaucia
keliy skausmus. Tai taip pat puikus
diagnostinis pratimas, parodantis
judesiy kontrole, pusiausvyrg, mobilu-
ma, jéga, simetrija. Daug atlety naudoja
Sio pratimo variantus apSilimui.

Pasikélimas jéga su pasokimu

Pistoletas. Smarkiai lenkiantis | priekj per klubus ir tiesiant
rankas pritapti. ISlaikyti kelj vienoje linijoje su kojy pirstais. Keliantis
iSlaikyti pasvirimg pirmyn, stumtis nuo Zemés kulnu. Tolygiai tiestis
per klubus kylant.

Variantai:
e Pritipimas suglaustom kojomis. Tai yra paprasciausias variantas.

/ TRENIRUOTE

e Pritipimas pasiremiant pirstais. Padeda trikstant jégos.

e PritGpimas uzZkiSus pédag uZ ¢iurnos. Padeda trukstant jégos ir
mobilumo.

* Pritipimas laikantis uz kolonos. Pritipimas daromas laikantis
uz kolonos prieSais save.

KULVERSTIS PIRMYN

Sis pratimas svarbus norint mokytis bet kokiy sudétingesniy
gimnastikos elementy (stovéjimo ant ranky, persivertimo per
skersinj, ziedus, atsispaudimy zemyn galva), uzsiimant sporto
Sakomis, kuriy veikloje gali buti griuvimy (futbolas, regbis, kovinés
sporto Sakos, dviraCiy sportas, bégimai, Suoliai, ekstremalios
sporto Sakos ir pan.). Jei klientas ar klienté sportuoja saléje tam,
kad galéty saugiai uZsiimti kitomis sporto Sakomis, tuomet mokeéti
saugiai atlikti Kulverstj pirmyn bet kokiu atveju yra labai naudinga.
Be to, tai smagus ir reliatyviai saugus pratimas, kurj galima
panaudoti kitiems pratimams pajvairinti.

Kilverstis pirmyn reikalauja tam tikry paruoSiamyjy pratimuy:
Persiritimai prispaustu smakru atgal, Pritupimas glaustomis kojo-
mis, Ranky sulenkimas susilenkus.

Atlikimas: Atsitlpti, smakra prispausti prie krutinés, rankomis
remtis | paklotg siekiant kuo toliau nuo kuno, sulenkti rankas,
verstis atsispiriant tiesiamomis kojomis, remiantis | Zeme virSutine
nugaros dalimi, pritraukti kojas prie krutinés (galima paimti uz
blauzdy), atsistoti.

Pritapimas ant
vienos kojos
3 4
Kalverstis
pirmyn
5
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Ramuno Daniseviciaus nuotrauka

S jau gyvenu devintajame

desimtmetyje (8. 1941-04-13)

ir sportuoju nuo jaunystés, nuo
1957-yjy mety.

Tiesa, buvau padares 10 mety pertrauka nuo 1983 m. iki 1993 m.
| sporta vél sugrizau 1993 m. ir sportuoju be pertrikio jau 28
metus.

Mano sportinis sezonas prasideda kiekvieny mety sausio
3 d. ir baigiasi balandzio 13 d. per mano gimtadienj. Per ta laiko-
tarpj atlieku 55-60 treniruoCiy. O toliau mano gyvenimas yra
laisvas, linksmas, kartais litidnas, ir jokio sporto!!!
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Valerijus
Koreskovas
treniruoteéje

Valerijus KORESKOVAS

Siandieniniai civilizacijos laiméjimai atémé i§ mogaus ga-
limybe gyventi Zmogiskai: atsikélei ryte, skrandis tuscias, ir eini
ieSkoti maisto, kaip jprasta gyvinams. Suradai maisto - gyveni
toliau! Ateina laikas, ir Jus, sakykime, sulauke 50 mety, jauciate,
kad reikia fizinés veiklos, arba choleros (ligos), sukauptos per §j
laika nuo nepakeliamy darby, Seimos rupesciy, tuscio laiko leidimo,
kurie pirma laiko Jus nusiys | Dangy...

NUO KO PRADETI?

Apsiginklaves didZiojo filosofo Sokrato posakiu ,Pazink save,
JUs tvirtai nusprendziate savo kiing apkrauti fiziniais kraviais.

Mano patarimai, paremti asmenine patirtimi, o Jus prisiminkite
Sokrata!

1.  PerZilrékite savo savaités ir dienos privalomy darby grafika ir
raskite patogy laikg treniruotéms.

2. Mano kultirizmo metodika tokia: pratimy serija ir jy
pakartojimai.

3. Jei Jus pradedate sportuoti treniruokliy saléje, per pirmaja
treniruote atlikite 6-7 pratimus stambioms raumeny grupéms
(Slaunims, sédmenims, kratinei, nugarai, pilvui) treniruoti,
po du pakartojimus keliant svorius. Kitoje treniruotéje (po
pirmosios treniruotés treCig ar ketvirta dieng) pakartokite
per pirmaja treniruote darytus pratimus. Jeigu raumeny
skausmas islieka, pakartokite treniruote be naujy svoriy ir jy
pakartojimy.

4, Pradinius svorius parinkite tokius, kad buty lengva atlikti
8-10 pakartojimy. Pradékite nuo dviejy serijy. Pereidami prie
triju serijy, kélimus atlikite pagal tokiag schema: 8-10-12, o
paskutines tris serijas - pagal savo galimybes.

Svarbiausia: Jus pradéjote mokytis ir JUs suprantate, kad to
reikia Jums, o ne Jusy seneliui, ir tai Jums ilgam - AMZINAIN!

Dél pandemijos nesiruoSiau varzyboms su Stanga, o
treniravausi dalyvauti lengvosios atletikos varzybose. Atvirajame
Baltijos Saliy ¢empionate, kuris vyko 2021 m. liepos 21-22 d.
Ventspilyje (Latvija), mano rezultatai 80 m. amziaus grupéje buvo
tokie:

100 m, 3 vieta, 26.41/1.9;

200 m, 2 vieta, 58.96/2.5;

400 m, 1 vieta, 2:36.72.

Visus mano patarimus, kaip treniruotis, galima rasti
internetinéje svetainéje https://stihi.ru/avtor/fodio&book=18#18.
Visi, vyresni nei 50 mety, mokési rusy kalbos ir, as tikiuosi, jos
nepamirso. M

Treniruociy uzrasai

/ TRENIRUOTE

Medaliai is Ventspilio
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Rinaldas CESNAITIS

IFBB tarptautines kategorijos teisejas,

Lietuvos kulttrizmo ir kiino rengybos
federacijos treneriu tarybos primininkas,
nacionalinés rinktines treneris,

sporto klubo Tauras vyr. treneris

,Nugaros raumenys yra viena is dviejy di-

dZiausiy (po kojy raumeny) raumeny grupiy.
Sioms raumeny grupéms turétume skirti pagrindinj
démesj savo treniruotése. Labai daznai pamirstame
apie nugaros raumeny lavinimo svarbg. Gerai treni-
ruoti atleto nugaros raumenys suteikia kinui ne tik
estetinj grozZj - proporcijas, laikysena. Toks atletas
tampa stiprus, pasiZzymi didele jéga. Man patinka
treniruoti Siuos raumenis,“ - savo patirtimi dalijasi
absoliutus 2014 m. Europos vyry klasikinio
kulttrizmo ¢empionas Tomas Bendoraitis.

Tomas Bendoraitis atvirose 2017 m. Vilniaus pirmenybése
vs-foto.lt nuotrauka

reneriu dirbu 30 mety. Per tris desimtmecius sukaupiau dideles patirties
treniruodamas ne tik sveikatinimo tiksly siekianc¢ius Zmones, bet ir didelio

sportinio meistriSkumo atletus.

Pateikiu nugaros raumeny treniruotés programa, kuri skirta
visiems pagrindiniams nugaros raumenims (placiausiajam nugaros
raumeniui, trapecinio raumens apatinei ir virSutinei daliai, nugaros
apatinei daliai) lavinti.

Nugaros, kaip ir kojy, raumenys yra patys didZiausi Zmogaus
raumenys, atliekantys didelj darbg ne tik sporto klube, bet
ir kasdienybéje. Treniruodamas ir teiséjaudamas kultlrizmo
varzybose pastebéjau, kad atletas, kurio nugaros ir kojy raumenys
yra gerai iStreniruoti, dazniausiai tampa varZyby nugalétoju.
Kultirizmo varzybose privalomojoje programoje yra privalomos
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septynios pozos, ir nugaros raumenys yra vertinami net penkiose
pozose. Butent tai ir parodo Siy raumeny svarba.

Rekomenduoju nugaros raumeny treniruote suskirstyti j dvi
dalis ir atlikti pratimus skirtingomis dienomis. Kultlrizmo varzybose
labai svarbu nugaros plotis. Siam jtakos turi pladiausiasis nugaros
raumuo, suteikiantis atleto figurai V forma. Kuo Sis raumuo didesnis,
tuo vizualiai didesnis atrodo trikampis, suteikiantis pranasuma
pries varzovus. Taip pat labai svarbu trapecinio, podyglinio, maZojo
apvaliojo ir didZiojo apvaliojo raumeny iSlavinimas. Kalbamieji
raumenys parodo bendrg nugaros raumeninguma.

Rinaldo Cesnaitio nuotraukos

Treniruoklio
rankenos traukimas
link kratinés suémus
delnais nuo saves.
Pratima rodo Tomas
Bendoraitis, treneris
- Rinaldas Cesnaitis

Vieno svarmens traukimas
pasilenkus. Pratimo pradzia

Treniruoklio rankenos traukimas
link kratinés suémus siaurai.
Pratimo pradzia

Vieno svarmens traukimas
pasilenkus. Pratimo pabaiga

Treniruoklio rankenos traukimas
link kratinés suémus siaurai.
Pratimo pabaiga

/ TRENIRUQTE

TRENIRUOCIY PROGRAMOS PAVYZDYS

PIRMOJI TRENIRUOTE. PECIY IR NUGAROS RAUMENYS (PLOTIS)

iy

Apsilimas (5-10 min. aerobinés trukmés darbas su funkciniu
treniruokliu. Tai gali bati begimo takelis, elipsinis treniruoklis,
dviratis ir tempimo pratimai)

2. Pilvo raumenys. Savo nuoziiira atlikite 1-2 pratimus, pakartojimu
skaitius maksimalus

3. Petiai. Stangos spaudimas nuo sprando 4-5x10

4. Nugara. Treniruoklio rankenos traukimas link sprando  4-5x 10

5. Peciai. Svarmeny kélimas j salis 4-5x10

6. Nugara. Treniruoklio rankenos traukimas link kratinés  4-5x10
suemus siaurai (neutraliai)

7. Pediai. Svarmenuy kélimas j salis pasilenkus 4-5x10

8. Nugara. Treniruoklio rankenos traukimas po vieng ranka 4-5x10
su luby lynu

9. Vilkyba 4-5x15

8 ir 9 pratimai daromi vienas po kito

ANTROJI TRENIRUOTE. KRUTINES IR NUGAROS RAUMENYS

—_

Apsilimas (5-10 min. aerobinés trukmes darbas su funkciniu
treniruokliu. Tai gali bati begimo takelis, elipsinis treniruoklis,
dviratis ir tempimo pratimaig)

2. Pilvo raumenys. Savo nuoziura atlikite 1-2 pratimus, pakartojimu
skaicius maksimalus

3. Kratiné. Spaudimas sedint ant nuozulnaus 1x10,8,6,6,6

suolelio, kurio kampas 45 laipsniai

4. Nugara. Treniruoklio rankenos traukimas link 4 x10
pilvo su siaura rankena

[§]

. Kratine. Svarmeny leidimas j salis sedint ant 4 x 8-10
nuozulnaus suolelio, kurio kampas 45 laipsniai

6. Nugara. Svorio traukimas sedint specialiame 4x10
treniruoklyje (rankas suémus placiai) arba
Stangos traukimas pasilenkus

~

Kratiné. Spaudimas sédint kratinés raumeny 4 x10-6
treniruoklyje arba stangos spaudimas gulint

8. Nugara. Vieno svarmens traukimas pasilenkus 4 x 10

9. Kratiné. Rankuy pritraukimas traukiant du luby 4 x15
lynus

9. Nugara. Stangos kélimas nuo grindy 4x10

Pirmaja dieng nugaros raumenis rekomenduoju treniruoti kartu
su peciy raumenimis, o antrgjg - kartu su kratinés raumenimis.
Atliekant pratimus, kuriy metu traukiamas svoris i$ virSaus (pvz.:
vertikaliojo lyno traukimas, prisitraukimai ir kt.), papildomai visada
treniruojami ir pecCiy raumenys. Atliekant pratimus, kuriy metu
svoris traukiamas horizontaliai arba iS apacios, rekomenduoju
kartu atlikti pratimus krutinés raumenims lavinti (pvz.: spaudimas,
ranky pritraukimas, svarmeny leidimas | Salis ir kt.). Tokiu budu
treniruojantis galima padidinti Siy raumeny iStverme, jéga ir pasiekti
puiky raumeny uzZpumpavimg. ™
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JIreniruojant ranky raumenis

labai svarbu parinkti tinkama
darbinj svorj. Per didelis, kaip ir per
mazas, jrankio darbinis svoris neduos
jokios naudos. Kultdristo ranky treni-
ruoCiy programa visiSkai netinka vyry
figiiros sportininkui. Vyry figiiros atletas
privalo tarp varZyby biiti geros sportinés
formos ir nepriaugti nereikalingo svorio.
Rengdamasis varZyboms gali numesti
ne daugiau kaip 5 kg*“, - sako
treneris Arvydas Mickus.

A. MICKAUS RANKU TRENIRUOTE

1. Dvigalvis zasto Ranky su Stanga lenkimas stovint iki 4x 8-10
raumuo kratinés apacios

2. Trigalvis zasto Stangos spaudimas gulint siaurai 4x 8-10
raumuo suémus

3. Dvigalvis zasto Ranky su svarmenimis lenkimas stovint 4 x 8-10
raumuo (Plaktukas)

4, Trigalvis zasto Ranky su svarmeniu tiesimas sédint 4 x 8-10
raumuo (pranciziskas spaudimas)

5. Dvigalvis zasto Lenkimas treniruoklyje, atrémus 4x 8-10
raumuo alkdnes j nuozulnig atrama

6. Trigalvis zasto Atsispaudimai nuo lygiagreciy 4x 8-10
raumuo

7. Dvigalvis zasto Rankos su svarmeniu lenkimas, 4x 8-10
raumuo atréemus alkine j vidine Slaunies dalj

8. Trigalvis zasto Ranky su grindy lynu tiesimas stovint 4 x 8-10

raumuo

66 1/,

rvydas Mickus - kultlristas,

varZyby organizatorius,

teis€jas, sporto klubo Progresas
(Jurbarkas) jkuréjas, treneris ir
vadovas.

Draugysté su kulturizmu prasidéjo nuo 15 mety. Tuomet jis svére
70 kg ir prie skersinio prisitraukdavo vos 3 kartus. Pirmosiose
kultdrizmo varzybose dalyvavo 1998 m., budamas 26-eriy. Tada
Kaune vykusiose miesto pirmenybése liko septintas. Siais metais
po SeSeriy mety pertraukos 100 kg sverianti 49-eriy raumeny
masina vél sugrizo | varzyby scena. A. Mickus per savo ilgg
sportine karjerg ne tik tapo absoliuciu Lietuvos vyry kultlrizmo
¢empionu, Europos Zaidyniy bronzos medalio laimétoju, dalyvavo
Europos ir pasaulio c¢empionatuose, bet ir yra nuoseklus kulttrizmo
propaguotojas, kaip pats atletas sako, ,paimi ir kali vinj kiekvieng
diena“. Sukaupes didziule patirtj A. Mickus konsultuoja, treniruoja,

Rankos su svarmeniu lenkimas, atrémus
alkane j vidine slaunies dalj

Ranky su stanga lenkimas stovint iki
pilvo virsutinés dalies. Pratimo pradzia

rengia sportininkus varZzyboms. Sportininko svajoné laiméti Mr.
Universe varzybas.

,Rekomenduoju ranky treniruote pradéti nuo tos raumeny
grupés, kuri yra silpniausia. Jei silpniausi dvigalviai Zasto raumenys,
tai pirmasis ranky treniruotés pratimas turéty buti skirtas tiems
raumenims treniruoti. Jei silpniausi trigalviai Zasto raumenys,
tuomet ranky treniruote pradékite nuo Siy raumeny treniravimo.
Ranky treniruotéje labai svarbu intensyvumas. Tarp serijy ilsiuosi

/ TRENIRUOTE

Arvydo Mickaus asmeninio albumo nuotraukos

Ranky su stanga lenkimas stovint
iki pilvo virsutinés dalies

A. Mickus per savo

ilga sportine karjera
ne tik tapo absoliuciu
Lietuvos vyry
kultdrizmmo ¢empionu,
Europos zaidyniy
bronzos medalio
laimeétoju, dalyvavo
Europos ir pasaulio
cempionatuose, bet ir...

Ranky su stanga lenkimas stovint iki
pilvo virsutinés dalies. Pratimo pabaiga

iki 1 min. Kai rengiuosi varZzyboms, tai poilsio pertraukos tampa
kur kas trumpesnés. Atlikes pirmajj pratimg dvigalviam Zzasto
raumeniui treniruoti iS karto pereinu prie kito pratimo, skirto
trigalviam Zasto raumeniui treniruoti. AS daZniausiai pries treniruote
iS anksto pasiruoSiu jrankius, kad nebuty poilsio pertrauky. Tarp
dvigalvio Zasto raumens ir trigalvio Zasto raumens pratimy néra
poilsio pertraukos. Treniruoju rankas tik 1 kartg per savaite,” - savo
sukaupta patirtimi dalijasi kultlrizmo ¢empionas A. Mickus.
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Stangos spaudimas nuo

krutines stovint

2021 m. pasaulio
veterany klasikines
figaros (iki 180 cm)
c¢empionas Peter'is

Tatarka ir absoliutus
nugaletojas Karolis
Linkevicius

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

e Suimkite Stangos virbalg plaCiau nei peciy plotyje, alkiines
laikykite pasuktas  alis. Stangos virbalg laikykite virs kritinés
virsutinés dalies.

¢ Kojy padétis - kojos placiau nei peCiy plotyje ir Siek tiek su-
lenktos per kelius, pédos truputj pasuktos j Salis.

e Judesio pradinéje fazéje alkiines atkiskite j priekj, kad Stangos
virbalas atsidurty virs kritinés virSutinés dalies.

e |kvépkite, sulaikykite kvépavimag ir spauskite svorj aukstyn, kol
iStiesite rankas per alkines.

e VirSutinéje pratimo atlikimo fazéje - iSkvépkite.

* |kvepkite ir sulaike kvépavimg létai leiskite Stangos virbalg
Zzemyn.

e Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

Norint atlikti §j pratimg, butina turéti gerai iStreniruotus pilvo ir
nugaros apatinius raumenis. Sis pratimas nerekomenduojamas atlikti
pradinése treniruotese, t. y. pradedanciujy treniruociy programoje.

Jei silpni nugaros apatiniai raumenys, tai spaudziant svorj j
virsy, liemuo per daug atloSiamas atgal. Kuo didesnis svoris, tuo
daugiau iSlenkiama nugaros apatiné dalis, todél galima traumuoti
stubura.
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METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Sj pratima rekomenduotina atlikti peciy raumeny

KADA: . . .

treniruotés pradzioje.

Atlikus pratima Stangos spaudimas nuo krdtinés stovint
KAIP: kiti pratimai galety bati Sie: Svarmeny kélimas j salis

stovint iki horizontales, Svarmeny kélimas j salis pasilenkus,
Svarmeny kélimas j priekj stovint.

KIEK: Pratima atlikite 3-4 serijas po 6-12 pakartojimu.

Kuo labiau iStiesiate rankas per alklines, tuo geriau apkraunate
deltinius ir trigalvius Zasto raumenis. Pratimas Stangos spaudimas
nuo kratinés stovint yra skirtas Siems raumenims lavinti. Jei jums
skauda alkiines ar labai judris sgnariai, tai spaudziant svorj aukStyn
nerekomenduotina iki galo iStiesti ranky per alkuniy sanarius.

Sj pratima galima atlikti ir sédint, tagiau stovint yra patogiau.
Atliekant Sj pratima sédint, ypaC su dideliu svoriu, sunku iSlaikyti
kino balansg, nes spaudziant svorj aukstyn galite per daug atsilosti
atgal ir traumuoti stubura.

Kvépavimo sulaikymas pradinéje pratimo atlikimo fazéje ir

Ovidijaus Ringio, Anos Ringes ir Karolio Linkeviciaus nuotraukos

Pratima rodo Karolis Linkevicius

Stangos spaudimas nuo
kratinés stovint.
Pratimo pabaiga

Stangos spaudimas nuo
kratinés stovint.
Pratimo pradzia

svorio leidimo Zemyn metu yra svarbus tuo, kad jkvépimas padidina
kratinés lgstos apimtj. |kvépimo metu statiSkai jtempiami pilvo
raumenys, todél lengviau iSlaikyti tiesig nugara.

Nepamirskite, kad pratimg turite atlikti su pasuktomis j Salis
alklinémis. Jei suimsite Stangos virbala peciy plotyje, tai alklinés
bus lygiagreCios viena kitai. Spaudimas aukstyn i$ tokios padéties
nejmanomas. Judesio trajektorija vyks kampu. Kompensuojant
tokia trajektorija liemenj atloSite atgal. Toks atliko bldas, kaip jau
minéta, nerekomenduotinas, nes galite traumuoti stubura.

Pratimo atlikimo tempas - |étas, be staigiy judesiuy, nes galite
susitraumuoti.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Stangos spaudimas nuo kritinés stovint yra
treniruojami astuoni raumenys:

e deltinis raumuo (m. deltoideus),

* antdyglinis raumuo (m. supraspinatus),

* didysis krutinés raumuo (m. pectoralis major),

e trapecinis raumuo (m. trapezius),

e trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii),

e snapinis zasto raumuo (m. coracobrachialis),

* mentés keliamasis raumuo (m. levator scapulae),

e priekinis dantytasis raumuo (m. serratus anterior).

/ PRATIMAS

Training notebook iliustracija

KAROLIO LINKEVICIAUS PECIY RAUMENUY TRENIRUOTE

1 Stangos traukimas prie smakro stovint 1x8-10 1x12-15

2 Stangos spaudimas nuo kritinés stovint 1x8-10 1x12-15

3 Rankuy kelimas j salis, traukiant du grindu 1x8-10 1x12-15

lynus 1x10-12
4 Ranky atitraukimas sédint treniruoklyje 1x8;)1(?011(1122—15

»,Mano treniruoCiy programos ir atliekami pratimai iSlieka tie patys
tiek tarpvarzybiniu, tiek prieSvarZybiniu laikotarpiu. Skiriasi tik mitybos
planas. Viskas priklauso nuo kalorijy kiekio. Jei kalorijy deficitas, tai
deginsite riebalus, jei kalorijy perteklius - galésite auginti raumenis.
Pradedant peciy treniruote labai svarbu gerai juos apsilti. | apSilima
reikty jtraukti dinaminius, rotacinius judesius. Butina taisyklinga
pratimy atlikimo technika. Norint gerai iSlavinti peciy raumenis,
pirmiausia reikia jvertinti, kuri peciy dalis (galiné, viduriné, priekiné)
atsilieka. Rekomenduotina nuo atsiliekancios peciy raumeny dalies
pradeti treniruote. Dazniausiai atsilieka galiné ir viduriné peciy dalis.
Norint padidinti peciy ir kity raumeny mase butina atliekant prati-
mus maksimaliai susikoncentruoti j trenirucjama raumenj ir naudoti
optimalius darbinius svoris®, - savo patirtimi pasidalijo pasaulio jau-
nimo klasikinés figliros ¢empionas Karolis LinkeviCius.
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Uzlipimas ant suoliuko, laikant
rankose svarmenis

Marek‘as Sadovskij‘us,
Viktorija Sodovskaja ir
Ausriné Sadovskaja

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

¢ Pradiné padétis - atsistokite prieSais suoliukg, kaip parodyta
nuotraukoje. Jei neturite suoliuko, galima naudoti kitg tvirtg
pakyla. Pédy padétis - peciy plotyje, kojos truputj sulenktos
per kelius. [traukite pilvo raumenis ir statiSkai jtempkite
nugaros raumenis.

e Galite paimti | rankas po svarmenj. Jei Jus esate patyres
atletas(-é), galite §j pratima atlikti su Stangos virbalu ant peciy.
Labai svarbu nenaudoti labai didelio svorio, nes galite prarasti
pusiausvyra ir susizeisti.

e |kvépkite ir pastatykite deSinés kojos pédg ant suoliuko. Tarp
Slaunies ir blauzdos turi buti 90 laipsniy kampas.

. DesSine koja stokités ant suoliuko, o kaire lengvai atsispirkite.
ISkvépkite.

e Pristatykite kaire koja prie deSinés kojos. ISlaikykite trumpa
pauze ir ta pacia koja (kaire) Zenkite atgal, kad nuliptuméte nuo
suoliuko ant grindy. Kartokite pratima nurodyta pakartojimy
skaiCiy.

e Atlikite visus pakartojimus viena koja, 0 po to - kita koja.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

Atlikdami §j pratima su svarmenimis, neprarasite pusiausvyros,
nes kino svorio centras pasislenka zemyn. Jei atliksite pratima su
Stangos virbalu, tai kuno svorio centras pasislinks aukstyn, nes
Stangos virbalas yra laikomas ant peciy. Tokiu atveju atlikti pratima
su Stangos virbalu bus kur kas sunkiau nei su svarmenimis.

Pati didZiausia klaida - statant kojg ant suoliuko ja atsispirti.
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Tuomet liemeniu linkstama pirmyn. Tokiu budu sumazinama
keturgalvio Slaunies raumens apkrova. Tokia atlikimo technika ne
tik palengvina pratimag, bet netenka prasmeés net jj atlikti.

Jei atliekate Sj pratima pirma karta, tai Jums sunku bus visada
Ziuréti pirmyn. Kontroliuodami savo pusiausvyra, Jus norésite
matyti, kur statote kojy pédas, taciau po keliy treniruoCiy jprasite ir
pratima sugebésite atlikti automatiskai.

Pratimo atlikimo tempas yra susijes su saugumu. Jei Jus
pradésite skubéti, iSlaikyti pusiausvyra bus sunku. Todél toks
pratimo atlikimo bldas labai pavojingas, nes galima patirti trauma.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Pratima Uzlipimas ant suoliuko, laikant rankose
KADA: svarmenis atlikite po pritdpimy ir svorio spaudimo kojomis
treniruoklyje.

Pratima Uzlipimas ant suoliuko, laikant rankose
KAIP: svarmenis galima atlikti kartu su kojy tiesimu sédint
treniruoklyje.

KIEK: Pratima atlikite 2-3 priéjimus po 8-12 pakartojimu.

UZlipimas ant suoliuko, laikant rankose svarmenis yra
laikomas izoliaciniu pratimas, taciau jj atliekant, j dirba jtraukiami
keli sgnariai, todél treniruojantis galima naudoti didelius svorius,
taCiau pradéti reikéty nuo mazy svoriy arba visai be jy. PrieSingu
atveju nukentés ne tik pratimo atlikimo technika, bet ir Jusy
treniruocCiy rezultatai.

Vyginto Sereikos vs-foto.lt, Igor'io Kopcek'o ir Remigijaus Bimbos nuotraukos

Pratima rodo Viktorija Sadovskaja

Uzlipimas ant suoliuko,
laikant rankose svarmenis.
Pratimo pradzia

Uzlipimas ant suoliuko,
laikant rankose svarmenis.
Pratimo pabaiga

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg UzZlipimas ant suoliuko, laikant rankose svarme-
nis yra treniruojami astuoni raumenys:

* didysis sédmens raumuo (m. gluteus maximus),

o pusgyslinis raumuo (m. semitendinosus),

o pusplévinis raumuo (m. semimembranosus),

e dvigalvis Slaunies raumuo (m. biceps femoris),

e  tiesusis Slaunies raumuo (m. rectus femoris),

e vidinis platusis raumuo (m. vastus medialis),

e Soninis platusis raumuo (m. vastus lateralis),

* tarpinis platusis raumuo (m. vastus intermedius).

VIKTORIJOS SADOVSKAJOS KOJY RAUMENUY TRENIRUOTE

Viktorija Sadovskaja treniruojasi 4 kartus per savaite. Jos savaitinis
mikrociklas yra toks: pirmadienj treniruoja keturgalvius Slauny
raumenis ir blauzdas, antradienj - nugara ir pecius, tre¢iadienj - ilsisi,
ketvirtadienj - dvigalvius Slauny raumenis ir sédmenis, pentadienj -
kratine, trigalvius Zasto raumenis ir dvigalvius Zasto raumenis,
SeStadienj ir sekmadienj - ilsisi. Aerobinés treniruotés tarpvarzybiniu
laikotarpiu nedaro. Likus 3 savaitéms iki varzyby atlieka aerobine

KOJU TRENIRUOTE PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU

/ PRATIMAS

Training notebook iliustracija

treniruote kiekvieng dieng po 30 min. ryte (atsikélus ir nieko nevalgius).

,Esu pastebéjusi keletg klaidy, kurias daro moterys
treniruodamos kojy ir sédmeny raumenis. Jos nenori dideliy
raumeny, bet atlieka pratimus su dideliais svoriais, daro juos
netaisyklingai, per daznai treniruoja kojy raumenis, netgi kiekvieng
dieng, atlieka per daug pratimy. Jos treniruojasi dvi valandas, o
juk uztenka raumeny treniruotei skirti iki 45 min. Jei sportuojate
sveikatingumo tikslais, nedarykite 5-6 pratimy, skirty vienai
raumeny grupei, uztenka 1-2 pratimy. Daznai moterys, norédamos
uzsiauginti sédmeny raumenis, treniruodamos sédmenis pradeda
jausti Slaunis, pastarosios ima augti. Norint iStreniruoti s€dmeny
raumenis, labai svarbu pasirinkti tinkamus pratimus. Darykite juos
su mazesniais svoriais, kol iSmoksite atlikti taisyklingai ir pajau-
site treniruojamg raumenj. Man geriausiai tinka atlikti pratimus
sédmeny raumenims su gumomis. Po Siy pratimy sédmens raumuo
gerai apSyla ir suaktyvéja. O pats geriausias sédmeny pratimas -
dubens kélimas auksStyn su Stanga ant dubens. Jei norite uzsiauginti
sédmeny raumenis, reikia nebijoti §j pratima atlikti su dideliu svoriu,
atliekant 8, o ne 15 pakartojimy. Tik tada augs minétieji raume-
nys,“ - sako sportininké V. Sadovskaja.

KOJU TRENIRUOTE PRIESVARZYBINIU LAIKOTARPIU

A Keturgalvio Slaunies raumens ir blauzdy treniruote

B Dvigalvio Slaunies raumens ir sédmenu treniruote

1 Pritapimai su Stanga ant peciu, kojos - peciy

plotyle 4x20

5 Pritapimai laikant rankose svarmenij, kojos -

placiau nei peciy plotyje x20

Pradiné padetis - stoveti ant vienos kojos, kita, per
3 kelj sulenkta koja keliama aukstyn, speciali kilpa 4x12-15
uzdedama ant pédos, naudojamas grindy lynas

Svorio spaudimas kojomis treniruoklyje. Atlikus
4 15 pakartojimu, svoris sumazinamas perpus, ir

Sis pratimas be pertraukos tesiamas atliekant Sl
maksimaly pakartojimu skaiciy

5 |tapstai be svorio einant per sale fl;fg:n?;
Pasistiebimai sedint arba stovint treniruoklyje.

6 Atlikus 12 pasistiebimu sedint be pertraukos, Lx12

Sis pratimas tesiamas atliekant maksimalu
pakartojimu skaiciy

1ir 2 pratimai atliekami vienas po kito.
Pertraukos tarp serijy - 30 s, tarp pratimuy - iki 60 s.
Po treniruotés - 15 min. aerobinis kravis - lipimas treniruokliu.

1 Romeniska trauka 4x12
2 Kojy lenkimas gulint su svarmeniu tarp pedy 4x12
3 Kojy lenkimas sedint treniruoklyje 4x12
4 Kojuy lenkimas gulint treniruoklyje 4x12
5 Kojos lenkimas stovint treniruoklyje 4x12

Kojos spaudimas zemyn stovint ant
6 treniruoklio, skirto atlikti prisitraukimus su 4x12
papildomu svoriu

Pradiné padétis - atsistoti nugara j treniruoklj,

7 kojos - peciy plotyje. Suimti rankomis virves,
kurios tvirtinamos prie grindy lyno. Nusilenkti
zemyn ir iSsitiesti

4x12

8 Kojos atitraukimas atgal stovint su elastine
guma trimis kryptimis

1.2, 3ir 4 pratimai atliekami vienas po kito.
Po treniruotes — 15 min. aerobinis kravis — lipimas treniruokliu.
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/ PRATIMAS

Treniruoklio rankenos traukimas
link krutines suemus siaurai

Lietuvos kano fitneso cempioné

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

. Prie vertikalaus lyno prikabinkite dvi D rankenas arba V
rankena.

e Paimkite uz rankeny ir atsiseskite ant treniruoklio sedynés.
Pries tai susireguliuokite treniruoklio sedynés volelius (atrama),
kad sédint jie prispausty Jusy Slaunis. PakiSkite savo kelius po
atrama. Pédos turi remtis visa plokStuma j grindis.

. ISlaikykite tiesig nugara, jkvépkite j kratine oro.

e Traukite rankenag iki kratinés (Zvilgsnis tiesus), Siek tiek
atsilenkite ir truputj atloSkite galva, iSkvépkite.

. Pritrauke rankeng darykite pauze, kad jtemptuméte nugaros
raumenis.

. |temtg nugarg laikykite sekunde, po to atleiskite rankena,
jkvépkite ir grizkite | prading padét;.

e Kartokite pratima nurodytg pakartojimy skaiciu.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

Norédami iSlaikyti tiesig nugara, pries atlikdami pakartojima giliai
ikvépkite ir jtempkite pilvo raumenis. Nesilenkite visa nugara atgal,
kai traukiate rankeng iki krutinés. Norint stabilizuoti kiing, patartina
neatlo&ti galvos. Zvilgsnis nukreiptas tiesiai.

Atlikite traukimg ,mentémis“. Stenkités netraukti ranky rau-
menimis. Visas judesys vyksta traukiant alkines zemyn. Tik tokiu
bUdu JUs treniruosite nugaros raumenis, 0 ne rankas.

Neleiskite pediams Kilti j virsy. Zemutiniame pratimo atlikimo
taske pasistenkite pecius nuleisti Zemyn.

UZbaigdami traukima Zemyn, turite alklines prispausti prie
Sony. Jei alklines nukreipsite j Salis, apkrovimas nugaros raume-
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Arthur‘as Mileris ir Indré Baleviciité Bagdoné -
absoliutis Lietuvos ¢cempionai

nims sumazés.
Kuo daugiau alkiines spausite prie Sony, tuo labiau treniruosite
placiausiojo nugaros raumens apatine dalj.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Pratima Treniruoklio rankenos traukimas link kratines
suémus siaurai rekomenduotina atlikti nugaros

KADA: treniruotés pradzioje arba po sunkiy traukos pratimy
(pvz.: vieno stangos galo traukimas, stangos traukimas
pasilenkus).

Po Sio pratimo rekomenduojama atlikti prisitraukimus prie

KAIP: skersinio ir kt. pratimus.

KIEK: Atlikite 2-3 serijas po 6-12 pakartojimu.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratima Treniruoklio rankenos traukimas link kratinés
suémus siaurai dalyvauja 6 raumenys:

e plaCiausiasis nugaros raumuo (m. latissimus dorsi),

¢ didysis apvalusis raumuo (m. teres major),

e trapecinis raumuo (m. trapezius),

e didysis rombinis raumuo (m. rhomboideus major),

o mazasis rombinis raumuo (m. rhomboideus minor),

e deltinis raumuo (m. deltoideus).

Vyginto Sereikos vs-foto.lt ir Indrés Baleviciutés Bagdonés nuotraukos

Pratima rodo Indreé Baleviciite Bagdoné

Treniruoklio rankenos traukimas
link kratinés suémus siaurai.
Pratimo pabaiga

Treniruoklio rankenos traukimas
link kratinés suémus siaurai.
Pratimo pradzia

INDRES BALEVICIUTES BAGDONES
NUGAROS RAUMENUY TRENIRUOTE

1 Prisitraukimai specialiame treniruoklyje 3x12-15
2 Vieno svarmens traukimas pasilenkus 4x10
3 Treniruoklio rankenos traukimas link pilvo Ll
p 12,10,10,10
4 Treniruoklio rankenos traukimas link kratinées 1x15,
suémus delnais, pasuktais vienas j kita 12,8,6
5 Treniruoklio rankenos traukimas link kratines 4x12
suéemus delnais nuo saves
6 Lyno traukimas is virsaus po viena ranka sedint 4x12
Supersetas (du pratimai atliekami be poilsio pertraukos)
7 Vilkyba 3Ix15
Kartu atliekamas su svarmeny keélimu j salis
pasilenkus

,Nugaros raumeny treniruotés man buvo visuomet pacios
meégstamiausios nuo pirmuyjy treniruociy iki Siol. Nugaros raumeny
plotis labai greitai progresavo. Reguliariai treniruodamasi po
truputj padidinau ir nugaros plotj, ir apimtis. Tai mano stiprioji
pusé. Deja, nuo vaikystés mano laikysena ydinga. Ji trukdeé ir
dar truputj trukdo pratimus atlikti taisyklingai, todél jy atlikimo
technika Slifuoju iki Siol.

/ PRATIMAS

Training notebook iliustracija

Visy pirma noriu paraginti moteris neignoruoti nugaros raumeny
lavinimo. DidZioji dalis motery bijo treniruotis su svoriais, esa gali
labai iSplatéti nugara, ir jos atrodys nemoteriskos. ISlavinti nugaros
raumenys gerina laikyseng. O pati laikysena vizualiai suteikia ne
tik sportiskos, bet ir moteriSkos figuros silueta, taip pat sukuria
trokStamos lieknos talijos vizija. Reguliariai sportuojanciy ir
atliekanciy pratimus nugarai lavinti motery raumenynas daro kiing
proporcingg ir harmoninga. 1SrySkéja moters kino linijos.
Svarbiausias niuansas treniruojant nugaros raumenis yra kuo
maziau jausti rankas (ypac dvigalvius rumenis) atliekant pratimus,
kontroliuoti alkuniy darba. Rekomenduotina iSbandyti jvairius
pratimus nugarai lavinti, keisti suémimo padeétis. Rankos turi buti
tarytum kabliukai jrankiui paimti.

Pratimus stenkités atlikti visa amplitude. Atliekant nugaros pratimus
(traukas) rekomenduoju visiSkai iStempti nugaros raumenis ir
pratimo pabaigoje juos sutraukti. Geriausia atlikti nugaros pratimus
su kiek lengvesniu svoriu, kol suprasite, kokia technika atliekant
pratima geriausiai jauCiami raumenys. Kai iSmoksite atlikti pratimus
taisyklingai, tada bus galima kelti ir didesnj svorj.

Privalote nugarg iSlaikyti tiesig visy pratimy metu. Svarbiausia -
nesikuprinkite. Tik taisyklingai atliekant pratimus iSlavinsite nugaros
raumenis. Netaisyklinga pratimo atlikimo technika padidina traumy
rizika.

Ir, Zinoma, kaip ir kiekvienai raumeny grupei, taip ir nugaros rau-
menims, reikalingas tinkamas apsilimas ir susikaupimas pratimo
atlikimo metu,” - savo patirtimi pasidalijo Lietuvos kiino fitneso
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Ranky su stanga tiesimas

gulint

Vyginto Sereikos vs-foto.lt ir Donato Rapso nuotraukos

Goda Butaite ir Donatas Rapsas

PRATIMO ATLIKIMO TECHNIKA

*  Atsigulkite ant suoliuko ir pédomis jsiremkite j grindis.

e Paimkite | rankas Stangos virbala. ISspauskite ji aukstyn ir
nuleiskite uz galvos taip, kad rankos su vertikalia linija sudaryty
45 laipsniy kampa. Tai ir yra pradiné padetis.

. Kai busite pasirenge pradéti pratima, jkvepkite, sulaikykite
kvépavima ir lenkite dilbius Zzemyn uz galvos.

e ISkvépkite ir vél kelkite Stangos virbalg aukstyn | pradine
padétj.

. Kartokite pratima nurodyta pakartojimy skaiciy.

PATARIMAI IR KOMENTARAI

Atliekant Sj pratimg dirba tik alkuné. Ji viso pratimo metu yra
fiksuota.

Ar labai reikia nuleisti Stangos virbalg uz galvos? Leiskite jj tol,
kol dilbis atsidurs vertikalioje padétyje, sudarydamas su grindimis
statyjj kampa.
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Labai svarbu pratimo metu alkunes laikyti fiksuotas. Jeigu Jus
alklines nukreipsite pirmyn (link kratinés), tai kélimo metu sumazés
apkrovimas trigalviam Zasto raumeniui. Kai alklinés fiksuotos, tai
ilgoji trigalvio Zasto raumens galva yra stipriai iStempta. Kélimo
metu tai sudaro galimybe papildomai susitraukti trigalviams
Zasto raumenims. Todél Sis pratimas ir yra labai naudingas tiems
raumenims lavinti.

Jei alkunes nukreipsite | prieSinga puse, tada pakeisite visa
pratimo atlikimo technika. Keliant Stangos virbalg alklinés judés
kartu su jrankio svoriu. Pratimas taps panasSesnis j pratima Vilkyba.
Pastarasis pratimas nelavina trigalviy Zasto raumenu.

Judesio pabaigoje rekomenduotina iStiesti rankas per
alklinés sanarj. Tai sudarys geras salygas treniruoti trigalvius Zasto
raumenis.

Atlikdami §j pratima JUs pastebésite, kad techniskai jj sunkiau
daryti lyginant su kitais pratimais trigalviams Zasto raumenims
treniruoti. Tai akivaizdu, nes reikia laikyti alkines. Rekomenduotina
nenaudoti dideliy svoriy. Labai svarbu atlikti §j pratima taisyklingai.
Optimalus jrankio svoris Jums leis pratimg atlikti maksimalia
amplitude.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Sj pratima rekomenduotina atlikti trigalviy zasto raumeny

KADA: treniruoteés pradzioje.

Atlikus pratima Ranky su stanga tiesimaq gulint, kiti
pratimai galéety bati tokie:

KAIP:  Ranky tiesimas traukiant treniruoklio rankenq Zemyn,
Rankos su svarmeniu tiesimas pasilenkus,
Ranky su svarmeniu tiesimas uz galvos sédint.

KIEK: Pratima atlikite 3-4 serijas po 10-12 pakartojimu.

Atminkite, kad né vienas pratimas negali pakeisti pratimo
Ranky su Stanga tiesimas gulint. Jei pratimg atliksite klasikiniu
budu, kai Zastas su grindimis sudaro statyjj kampa, tai Siame
pratime nedalyvauja ilgoji trigalvio Zasto raumens galva.

PAGRINDINIAI DALYVAUJANTYS RAUMENYS

Atliekant pratimg Ranky su Stanga tiesimas gulint yra treniruojami
Sie raumenys:

e trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii)

e alkuninis raumuo (m. anconeus).

Pratima rodo Donatas Rapsas

Ranky su stanga tiesimas gulint.
Pratimo pradzia

Ranky su stanga tiesimas gulint.
Pratimo pabaiga

DONATO RAPS0 RANKU TRENIRUOTE

Dvigalvis zasto raumuo
1 Ranky su lenkta Stanga lenkimas atremus
alktines j nuozulnia atrama

1x15,12,10,10

> Trigalvis Zasto raumuo

Stangos spaudimas nuo kritinés gulint L2k Tk e 1

Dvigalvis zasto raumuo
3 Ranky su svarmenimis lenkimas stovint, 4 x10-12
rankos atremtos

Trigalvis Zasto raumuo
4  Ranky tiesimas traukiat treniruoklio rankeng 4x10-12
Zzemyn su virve

5 Dvigalvis zasto raumuo

Ranku su dviem luby lynais lenkimas ax10-12

6 Trigalvis zasto raumuo

Ranky su lenkta Stanga tiesimas gulint 4x10-12

Dvigalvis zasto raumuo
7 Rankos su svarmeniu lenkimas, atremus 3 x 12-maks
alklines j vidine slauny dalj

8 Trigalvis zasto raumuo

Atsispaudimai nuo suoliuko SITELS

,1ir2,3ir 4,5 ir 6 pratimai daromi vienas po kito, po to -
90-120 s ilsimasi. Po kiekvieno pakartojimo didinamas svoris tiek,
kad buty atliekamas nurodytas pakartojimy skaiCius. Atliekant 7
ir 8 pratimus, tarp pakartojimy ilsimasi 90 s. Si treniruoté tinka
sportuojantiems 5-7 kartus per savaite. Jei sportuojama 3 kartus
per savaite ir per kiekvieng treniruote treniruojamas visas kunas,
uztenka vieng diena pasirinkti vieng pratima, o kitg diena jj reikéty
pakeisti kitu. Reikéty rinktis vieng i$ Sesiy pratimy. Jei sportuojama
keturis kartus per savaite, tuomet pratimus reikéty individualiai
pritaikyti pagal Jusy treniruociy sistema.

/ PRATIMAS
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,AS atlieku pratimg Ranky su Stanga tiesimas gulint,
leisdamas Stangg link kaktos arba uZ galvos. Sis pratimas turbit
yra geriausias auginant trigalvio zasto raumens mase ir ugdant jo
jéga. Svarbu pasirinkti minétam pratimui pritaikytg suolelj. Darant
§j pratima su didesniu svoriu bity saugiau, jei Jums paduoty Stangg
ir baigus pratima ja paimtu. Stanga pasirenku su kuo trumpesniu
virbalu, kad ji nesitibuoty j Sonus. Atsigules galva dedu ant suoliuko,
kojas statau ant Zemés, Siek tiek placiau, pédas pasuku j Sonus,
nes taip yra stabiliau guléti. Stangos virbala suimu taip, kad rankos
blty peciy plotyje (petys, rieSas ir alkiiné vienoje plokStumoje),
delnai nugrezti. Virbalo niekada nelaikau prieS veidg ar kritine.
Rankas Siek tiek nukreipiu atgal. Taip aktyvinu visa trigalvj Zasto
raumenj ir viso pratimo metu jj iSlaikau veikly. Tokia padétis
geriau leidzia uzfiksuoti judesio pradzig ir pabaigg. Laikant virbalg
prieSais save trigalvis Zasto raumuo tiesiog ilsisi. Taip pat svarbu
ir saugumas. |vykus nenumatytam atvejui jrankj galima saugiai
numesti ant grindy, o ne ant saves. Viso pratimo metu Zastai iSlieka
stabiliis. Stangg leidZiu Zemyn, lenkdamas rankas tik per alkiines.
Darant §j pratimag, virbalg galima leisti ir uz galvos, ir ant kaktos.
AS pasirenku nuleidima per vidurj. LeidZiu virbalg Siek tiek toliau
uz kaktos. ISkéles jrankj j virsSy, t. y. visiSkai iStieses rankas per
alklines, fiksuoju judesio pabaiga. Laikau iStiestas rankas apie
puse sekundés. Nuleides jrankj | apacCig (sulenkes rankas per
alklines) jj iSkart keliu atgal, be jokiy pauziy, nes tuo metu trigalviai
Zasto raumenys yra iStempti, o fiksuoti judesj reikéty tik jiems
susitraukus. Viso pratimo metu Zastai iSlieka lygiagretus vienas
kitam, t. y. atstumas tarp alktniy nekinta (neskeciu alktniy j Sonus).
|lkvepiu org leisdamas Stangg zemyn, o iSkvepiu keldamas jg j virsu.
Ranky raumenys yra iStvermingi ir stipris, todél §j pratima darau 3
arba 4 serijas po 10-12 pakartojimy,” - savo patirtimi pasidalijo
Lietuvos raumeningos figliros c¢empionas Donatas RapSas.
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KB\P |SV6Y\9‘t| KI3idu sportuojant?

Dietistas, mitybos specialistas, asmeninis treneris
Lukas JALIONAS  Detsies miy:

Sportuodami ir siekdami asmeniniu tikslu susiduriame su jvairiais
sunkumais, nuopuoliais ir motyvacijos stoka.

DazZnai priezasciu ieSkome aplinkoje, pavyzdziui, kaltiname per
didelj darbo kravij, ruting, spustis keliuose, Seimos rupescius. Esu
jsitikines, kad mes patys susikuriame pagrindines problemas ir jas
kaskart kartojame, todél nesugebame tobuléti, triksta energijos,
mazeja darbingumas ir prarandame motyvacija. K3 jau kalbéti
apie pradedanciuosius, kurie nejsigilina j savo klina, gerai saves
nepazjsta, nezino, nuo ko pradeti norint tobuleti sporte.

Ziniy stoka ir tikejimas, kad
viska galiu pats

Daznas sportuojantysis, o ypac pradedantysis, mano, kad treniruokliy

saléje nereikia turéti ypatingy ziniy norint tinkamai sportuoti ir maitintis.

Bet realybe yra kitokia. Netinkamai sportuodami ir maitindamiesi galite
labai greitai atitolinti siekiama rezultata ir pakenkti savo sveikatai.
Nuolatinis ir netinkamas treniravimosi biidas gali pakenkti Jusu

sirdies ir kraujagysliy sistemai, raumenims, sanariams, sausgyslems.
Rekomenduotina kreiptis j specialista profesionala (pvz.: trener;j,
kineziterapeuta), kuris individualiai pagal Jasy galimybes parinks
tinkama fizinj kravi, sudarys optimalia treniruoc€iy programa, iSmokys,
kaip taisyklingai sportuoti ir atlikti pratimus. Jei sportuosite kartu

su specialistu profesionalu, basite nuolat kontroliuojamas, jausite
palaikyma ir kur kas greiciau pasieksite norima rezultata.

Aerobiniy treniruociy
nuvertinimas

Daznas sportuojantis asmuo didZiausiag démesj skiria jégos, funkcinéms
ar grupinems treniruotems ir pamirsta aerobiniy treniruociy nauda.
Aerobinés treniruotes néra populiarios tarp sportuojanciuju dél jy
monotonijos, ilgos trukmés ir nesuteikiamo malonumo lyginant jas su
jegos treniruotémis. Deja, tiesa yra kitokia. Aerobines treniruotés yra
itin reikalingos kiekvienam zmogui ir batinos dél jy teikiamos naudos
organizmui. Aerobines treniruotés skatina medziagu apykaitos pokycius,
sumazina rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis, pagerina

limfos tekejima, padeda kovoti su antsvoriu, gerina Zvaluma ir didina
darbinguma. Aerobinés treniruotes rekomenduotinos kiekvienam
sportuojanciajam.

Netinkama mityba

Maistas - ne tik masy kuras, bet ir priemoné sveikai jaustis ir gerai
atrodyti. Mityba yra pagrindinis raktas j norima rezultatg ir sveikata.
Neracionalus, nesistemingas ir skurdus maitinimasis stabdo rezultato
siekimo procesa. Netinkamai maitinantis ne tik prastés misy iSvaizda,
bet ir letés fiziologiniai procesai. Todel susilpnés imunitetas, sunkiau
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atsigausime po treniruociu, priaugsime svorio, iSbalansuosime
endokrinine sistema. Su maistu gauname visas maistines
makromedziagas ir maistines mikromedziagas. Maistas turety bati kuo
jvairesnis, aukstos biologinés vertés ir su kiekvienam tinkamu baltymu,
angliavandeniu ir riebaly kiekiu.

Persitreniravimas

Bloga treniruoté - nepadaryta treniruoté. Sis teiginys ne visada

teisingas, nes iki galo neatstacius kano buklés po paskutinés treniruotés
zmogus gali patirti persitreniravima. Kinui persitreniravus jau¢iamas
bendras iSsekimas, vangumas, susilpnéja imunitetas, zymiai padidéja
streso hormono (kortizolio), taip pat gresia persivalgymas. Tokia kino
buklé sportuojanciam asmeniui ne tik sustabdys progresavima, bet ir
smarkiai jj atitolins, nes kiinas visus isteklius skirs produktyvumui, o ne
progresavimui. Siilloma jsiklausyti j savo organizma ir jo nealinti, bet taip
pat tingumo nepainioti su nuovargiu.

Tempimo pratimy vengimas

Nedarydami tempimo pratimy sportuojantys asmenys didina traumy
tikimybe ir atitolsta nuo savo siekiamo rezultato. Raumenys ir sausgysles
sutrumpéja ir tampa neelastingos, suprastéja lankstumas, judrumas,

atsiranda skausmuy raumenyse, sanariuose, pasitaiko, kad plysta sausgyslés,

patempiami ar net triksta raumenys. Rekomenduotina sportuojanciajam
atlikti tempimo pratimus po treniruotés. Jei lankstumas prastas, tai reikty
atlikti viena ar dvi treniruotes per savaite, kurios baty skirtos tik lankstumui
gerinti. Tiems, kas nesportuoja, tempimo pratimai taip pat yra batini. Tai -
puiki manksta ir taisyklingos laikysenos profilaktika.

Lukas JALIUNAS

Visi zinome, kokig svarba turi maistas siekiant
sportiniy rezultaty ar tiesiog norint gerai
jaustis ir buti sveikiems. Treneriy, treniruokliu
saliy instruktoriu, dietologuy, dietistu,

mitybos specialisty patarimy ir maitinimosi
metodiky apstu socialineje medijoje, spaudoje,
televizijoje. Informacijos yra labai daug ir
sunku atsirinkti, kuri yra tinkamiausia. Esame
linke daryti klaidas, kurios trukdo pasiekti
norima rezultata, o kartais gali pakenkti
sveikatai. Nesuvokdami, kad mityba yra

labai individualus dalykas, taikome kitiems
tinkancias metodikas, kurios ne visada
pasiteisina. Griebiames jvairiausiy metoduy,
kuriy galutinai nejvykdome, badami suzaveti
kaskart viesumoje atsirandanciy nauju
patirciy. Jas taikome sau ir taip sujaukiame
biologinius procesus musy kunuose.
Nepasiekiame norimo rezultato ir paluztame
emociskai.

Badavimas metant svorij

Asmenys, turintys antsvorio ar norintys padailinti kaino linijas,
sportuodami labai daznai imasi neprotingu, nepagristu ir drastisku
priemoniy kovoje su riebaliniu sluoksniu. Tai nepadeda pasiekti norimo
rezultato, o tik atitolina nuo jo. Badavimas yra netinkamas sprendimas,
nes létina medziagy apykaita. Kiinas, negaudamas reikiamuy medziagu,
patiria ju deficita. Organizmui pradeda trikti maistiniy makromedziagu
ir maistiniu mikromedziagu, sutrinka jo veikla. Po tokiy drastisky
priemoniy asmuo dazniausiai priauga papildomuy kilogramu, nes kiinas
pradeda vykdyti ,kaupimo* funkcija, kuria jis tikisi apsaugoti save, jei
dar sykj pasikartoty toks medziagy stygius.

Nevalgymas po treniruotes
ar fizinio kravio
Tarp sportuojanciy ir puoseléjanciu sveikata asmenuy vis dar vyrauja
mitas, kad po treniruoteés ar fizinio kravio patartina nevalgyti. Tai
grindziama tuo, kad nevalgymas po treniruoteés duos didesne nauda

sportiniam rezultatui ir svorio mazinimui. IS tikruju yra atvirksciai.
Nevalgydami po treniruotés neatstatysime per jg prarasty maistiniy

/ DIETISTO PATARIMAI

makromedziagy ir maistiniy mikromedziagu. Juy trikumas pailgins
atsigavimo trukme. Organizmas bus alinamas. Sulétes medziagy
apykaita, paimes uzdegiminiai procesai. Organizmas pradeés vykdyti
kaupimo funkcija, kuria geriausiai atlieka riebaly saskaita. Toks
mastymas, kad nevalgymas skatina treniruotés didesne nauda, yra

labai klaidingas, zalingas ir nerekomenduotinas. Auginant raumenis,
mazinant riebalinj audinj ar palaikant kiino svorj, privalome valgyti po
fizinio kravio. Reikty atminti, kad maisto kiekis ir racionas priklausys nuo
issikelty tikslu.

Netinkamas skysciu
vartojimas

Sportuojantieji skysciy suvartoja per mazai ir taip sutrikdo virskinimo,
regeneravimo, kraujo struktiros, filtracijos procesus ir daugybe kity
fiziologiniu funkciju. Vanduo yra viena i$ svarbiausiy misy organizmo
medziagu, kurios, deja, itin stinga sportuojantiesiems. Prarasti
skysciai sportuojant turi buti kompensuoti, tada atkurtas balansas leis
deramai funkcionuoti fiziologiniams procesams. Taigi kokio vandens
kiekio reikia Zzmogui? Minimalus ir rekomenduojamas vandens kiekis
apskaiciuojamas atsizvelgiant | zmogaus agj. Pavyzdziui, jei Zmogaus
Ggis 175 cm, tai 1750 mm = 1750 mililitry (minimalus vandens kiekis).
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Fitneso varzybu bikiniy Bikinis By Eva kureja
www.bikinisbyeva.com

emdamasi savo asmenine varzyby patirtimi, bendraudama
su atletemis ir stebédama jvairias fitneso varZzybas
pastebéjau, kad norint sekmingai dalyvauti tose varzybose
reikia turéti daug Ziniy ir patirties. Siame straipsnyje pateiksiu 10
patarimy, kurie jasy sceninj jvaizdj padarys nepriekaistinga.

0DOS PRIEZIURA IR JOS PARUOSIMAS
GRIMUI

Norint, kad odos grimas buty tolygus varzyby
diena, batina Sveisti ir drékinti oda bealiejemis
kano priemonémis. Rinkités specialius kiino
grimo losjonus ir Sveitiklius arba tiesiog
Sveiskite oda kavos tirsciais. Ypac drékinkite
linkusias sauseéti kiino vietas, pavyzdziui,
alkanes ir kelius. Likus 2-3 dienoms iki

varzybuy, pasalinkite visus kiino plaukelius, net

ir nuo ranku, pilvo, nugaros.

Neonineés spalvos
tampa vis
populiaresnés
renkantis bikiniy
puosybos dizaina
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MAKIAZAS IR SUKUOSENA

Apsviestoje scenoje Jasy veidas atrodo
blankesnis, tad makiazas turi biti gana
ryskus, bet ne tamsus. Niekada netepkite
kiino grimo ant veido. Suteikite plauky
Saknims apimties ir purumo, o pacius plaukus
galite iStiesinti arba sumodeliuoti lengvai
krentancias garbanas. Naudokite sveiko
zvilgesio suteikiancias plauku priezitiros
priemones.

NPC federacija teikia
pirmenybe bikiniams
su trikampémis
liemenélémis ir
kelnaitémis su
Soninémis metalinémis
jungtimis

FEDERACLJOS IR SAVO KATEGORIJOS
VARZYBU TAISYKLIY ZINOJIMAS

Visy pirma nuspreskite, kokioje federacijoje ir
kategorijoje dalyvausite. Perskaitykite fede-
racijos varzyby taisykles. Suzinokite, kokios
formos ir kokio kirpimo bikiniai turi bati devimi.
Pavyzdziui, dviejy populiariausiy federacijy
IFBB ir NPC bikiniai skiriasi liemenélées kauseliy
forma ir kelnaiciy kirpimu. Yra nemazai niuansy
ir reikalavimu, tad batina tai zinoti iS anksto.

Ombre stiliaus bikinis
(kristaliukai link
Sony, apacios ar ties
liemeneliy kauselio
viduriu patamséja)
vis dar dominuojanti
bikiniy puosybos
tendencija

PAPUOSALAI - NEATSIEJAMA SCENINIO
IVAIZDZIO DALIS

Rinkiteés kabancius ir kiek blizgius auskarus,
ju spalva galite derinti prie bikinio spalvos.
Ant ranky dazniausiai dévima po viena ar dvi
blizgias apyrankes, taip pat galima maveéti ir
ziedelj.

Klasikinio stiliaus
apyrankeé - maza,
taciau svarbi Jasy
jvaizdzio detalé

TINKAMO KIRPIMO BIKINIS

Kiekvienais metais bikiniy tendencijos Siek tiek
kinta. Sekite pasaulio ir Europos ¢empionatus
ir ju laimetojas, kad zinotumeéte, kokie bikiniai
Siuo metu yra ant bangos. Paskutinius keleta
mety populiariausios V formos kelnaites, o
didesnis liemenélés kauselis proporcingas
apatinei kaino daliai ir su ja sukuria X forma.

Kano fitneso
kategorijos bikiniai
issiskiria tuo, jog
raisteliai nugaroje
yra kryZiuojami

ir prisegami prie
kelnaiciy

TINKAMAS POILSIS PRIES VARZYBY
DIENA

Gali tekti laukti visa diena, kol Jusy kategorijos
sportininkéms ateis laikas lipti ant scenos.
Todél labai svarbu Jasy psichologiné biisena

ir kokybiskas miegas. Pasiimkite diena ar

dvi dienas atostogu, susiplanuokite patogia
kelione j varzybu miesta. Susirasykite, ka
turétuméte pasiimti su savimi. Visa tai padés
Jums ramiai uzmigti ir pailséti pries varzybas.

Dalyvaujant IFBB
naujokiy kiino fitneso
kategorijoje Lietuvoje,
bikinis turi bati
nedekoruotas

/ MOTERIMS

TINKAMA BIKINIO SPALVA

Bikinis yra vienas is svarbiausiy Jusy sceninio
jvaizdziy daliu. Tai, kas tinka vienai atletei,
nebdatinai tiks Jums. Renkantis bikinj batina
atsizvelgti j plauky spalva, veido bruozus,
scenine patirtj ir tai, kokios spalvos bikinj
dévedama Jus jauciatés savimi.

Raudona spalva -
universaliausia

ir populiariausia
bikinio spalva,
tinkanti tiek
sviesiaplaukéms,
tiek tamsiaplaukéms

ATSIPALAIDAVIMAS PRIES LIPANT ANT
SCENOS

Jei jauciate jtampa varzyby dieng ar

pries lipdamos ant scenos, per ausinukus
klausykite savo mégstamos muzikos,
medituokite, atlikite kvepavimo pratimus,
kartokite afirmacijas. Stenkites islikti rami ir
atsipalaiduoti.

Dekoruoti bateliai -
taip pat populiaréjanti
jvaizdzio dalis.
Atkreipkite demesj, jog
skirtingos federacijos
reikalauja skirtingy
platformy auksciy

POZAVIMAS

Pagrindiné taisykle: praktikuotis, praktikuotis
ir dar karta praktikuotis. Gracija, lengvumas,
moteriSkumas - tai yra sekmingo pozavimo
formuleé. Stebékite, kaip pozuoja kitos
sportininkés, uzsisakykite asmenines
choreografijos pamokas, filmuokite save

ir analizuokite klaidas. Atminkite, nei viena
laimétoja negimé mokédama pozuoti. Visos
jos jdeda daug pastangu, kad pozavimas buty
nepriekaistingas.

Raudoni
auskarai -
puikus
pasirinkimas
prie raudonos
spalvos bikinio

JUSY SPORTINE FORMA

Jei jauciates nepasiruosusi varzytis, atidekite
savo varzybas vélesniam laikui. Atminkite,
kad net ir graziausias bikinis Jums nepadés, jei
bisite nepasirengusi varzyboms. Jasy sportine
forma, pasiruosimas ir psichologiné biisena
visada svarbiau, nei laiméjimas. Didziuokitées
savimi kiekvieng akimirka, nes svarbiausia
jaustis laimétoja savo viduje.

Dalyvavimas fitneso varzybose, ypac pirmaji
karta, gali tapti sunkiu isbandymu, bet taip pat
dideliu asmeniniu pasiekimu ar netgi nauja
aistra, pakeisiancia Jusy gyvenima. Ruoskites
su profesionalais, fitneso srityje pasiekusiais
treneriais, pozuokite su geriausiomis
sportininkemis ir konsultuokites su
dizaineremis, kurios ne tik sukurs Jusu svajoniu
bikinj, taciau taip pat patars déel galutinio
isbaigto jvaizdzio, tinkancio butent Jums.
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Pagerintas rasto kélimo pasaulio rekordas!

Galiinas is Afrikos miesto Uagadugu (Burkina‘as Fase'is), pravarde Iron‘as Biby'is
(tikrasis vardas Cheick‘as Ahmed‘as Al-Hassan‘as Sanou'‘us), pagerino rasto
kélimo pasaulio rekorda, kuris net 16 metuy priklauseé Z. Savickui. 228 kg (502,5
svaro) sverianti rasta Z. Savickas igkélé 2015 m. Brazilijoje stebint Arnold‘ui
Schwarzenegger'iui.

Glazge (Skotija) 2021 m. rugséjj vykusiose Giants Live World Tour Finals galiiiny
varzybose gimé naujasis planetos rekordininkas. 29 mety 180 kg sveriantis

GALIUNAI

Zydranas SAVICKAS

Stipriausias visu laiku planetos zmogus

2021 m. stipriausio pasaulio Zzmogaus rinkimai

Zydriinas Savickas pasaulio galiGiny veterany zaidyniy Floridoje (JAV)
nugaletojas

2021 m. Galitiny Zaidynés

2021 m. lapkricio 12-14 d. Floridoje (JAV) suorganizuotos Galitny zaidynées
(Strongman Games). Sios zaidynés subiiré geriausius galianus. Atletai i$
22 saliy del stipriausiojo pasaulio titulo varzési 9 skirtingose grupése.
Strongman games tapo svarbiausiu renginiu visame pasaulyje tarp atlety
ir jegos gerbeju.

World’s Strongest Man masters varzybose dalyvavo 40-meciai ir vyresni
atletai. Tarp dalyviy rungtyniavo 46 m. lietuvis Zydriinas Savickas. Z.
Savickui geriausiai sekési svoriy nesimo ir tempimo (carry and drag)
rungtyje. Lietuvis antrasias vietas uzémeé smelio maisy metymo (sandbag
toss), akmeny sukelimo ant pakylos (atlas stones) ir rasto kélimo (log
press) rungtyse, ketvirtas liko stangos kélimo (deadlift ladder) rungtyje,
penktas - automobilio nedimo (car walk) rungtyje. Galutinéje varzyby
rikiuotéje Z. Savickas uzémé pirmaja vieta, Ken‘as McClelland‘as - antraja
vieta, Jerry'is Pritchett'as - treciajq vieta.

Visi rezultatai: https://www.strongman.games/the-event

Karolis Aleksandravicius
- stipriausias Lietuvoje!

Prienuose 2021 m. rugséjo

18 d. jvyko Lietuvos galitinuy
cempionato finalas.

Top 5:

1. Karolis Aleksandravicius

2. Dainius Repsys

3. Audrius Jokubaitis

4. Lukas Mataitis

5. Modestas Struckus

Lietuvos galiiiny cempionato
prizininkai. IS kaires:

Dainius Repsys (2 vieta),

Karolis Aleksandravicius (1 vieta)

ir Audrius Jokabaitis (3 vieta)
Sartino Aleksandravicaus nuotrauka
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mety pertraukos. Kanadietis Maxime’as
Placiau skaitykite: www.wikipedia.org

Stipriausio pasaulio Zzmogaus
(Worlds Strongest Man)
cempionatas buvo surengtas
2021 m. birzelio 15-20 d.
Sakramente (Kalifornijos
valstija, JAV). Stipriausio
pasaulio zmogaus cempiono
vardo apginti nepavyko 2020
m. cempionui ukrainieciui
Aleksejui Novikovui, nes
atrankos varzybose jis uzéme
tik ketvirtaja vieta. Pasaulio
cempiono varda laiméjo Skotas
Tom‘as Stoltman‘as (DidZioji
Britanija). Pernai sis galianas
buvo uzémes antraja vieta.
Vicecempionu tapo keturis
kartus pasaulio ¢empionas
Brian‘as Shaw'as (JAV), grizes
ant prizininky pakylos po 2
Boudreault'as liko treciasis.

Skotas Tom'as Stoltman‘as - 2021 m. stipriausias pasaulio zmogus

atletas Iron‘as Biby'is iskélé rasta, kurio svoris buvo 229 kg (504 svarai).

Sis rekordas buvo pagerintas, nes Iron‘as Biby'is gavo isskirtine teise tai daryti
asmeniskai. Teiséjas jskaité Sj rekorda, taciau ekspertai pripazista, kad techniskai
Sis rekordas neturéjo bati jskaitytas. Bet teiséjai - visada teisis.

Be rasto kelimo rekordo, Iron‘ui Biby'ui priklauso Guinnesso pasaulio rekordas
keliant svorj virs galvos per vieng minute. 2021 m. liepos menesj Londono

Stipriausiu visy laiky sunkiaatleciu tituluojamas sportininkas
kartvelas Lasa Talachadzé. Tokijo Olimpines zaidyneés

Kartvelas Lasa Talachadzé pakélé 492 kg!

Taskente (Uzbekistanas) 2021 m. gruodzio 17 d. pasaulio
vyry sunkiosios atletikos cempionate svorio kategorijoje
(per 109 kg) kartvelas L. Talachadzé pagerino savo
paties pasiekta pasaulio rekorda. Stipriausiu visy laiky
sunkiaatleciu tituluojamas sportininkas isrove 225 kg
ir iSstime 267 kg svorio Stanga, is viso - 492 kg ir tapo
pasaulio éempionu - rekordininku!

28-eriy kartvelo rezultatai yra geriausi per visa
sunkiosios atletikos istorija. 177 kg sveriantis

L. Talachadzé beveik deSimtmetj yra lyderis visose
svarbiausiose sunkiosios atletikos varzybose.

L. Talachadzeé - olimpiniy Zaidyniy éempionas (2016,
2021). 2021 m. zaidynése L. Talachadzés varzovas,
vicecempionu tapes iranietis Ali Davoudi'is, atsiliko net
47 kg (441 kg)! Stimimo rungtyje L. Talachadzei nebuvo
lygiu. Sia rungtij kartvelas pradéjo tada, kai visi varzovai
buvo iSnaudoje savo bandymus. L. Talachadze iSstume
265 kg, o isrove 223 kg, iS viso - 488 kg.

Kartvelas L. Talachadze - penkis kartus pasaulio
¢empionas (2015, 2017-2019, 2021) ir penkis kartus
Europos cempionas (2016-2019, 2021). Vieni aukso
medaliai, kitokiy medaliy jis net neturi!

Eddie‘io Hall'o ir Hafthor‘o Juliaus Bjornsson‘o dosjé

Iron‘as Biby'is. AFP/Scanpix.com nuotrauka

Karaliskojoje Alberto saleje Strongman Classic varzybose jis pasieké Apolono
asies rekorda.

Hafthor‘as Julius Bjornsson‘as
ar Eddie‘is Hall‘as?

Galitny sporto zvaigzde islandas,
Hafthor‘as Julius Bjornsson‘as, pravarde
The Mountain, savo saléje Thor's Power
Gym 2020 m. pakelé 501 kg (1104
svarai) sveriancia 5tanga nuo grindy ir
pagerino jspudinga pasaulio rekorda,
priklausiusj britui Eddie‘iui Hall'ui,
pravarde The Beast (pirmasis Zmogus,
kuris pakelé 500 kg). Abu stipruoliai
wsusikibo® ir panoro iSsiaiskinti, kuris yra
stipriausias. Galiinai sumane susikauti
bokso ringe. Deja, bokso rungtynes

teks atideti geresniems laikams, nes
besitreniruodamas E. Hall‘as patyre
trauma. Teko medikams E. Hall'ui atlikti
operacija.
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1kM8cYN1anUsdcvP3CfEDo46I7dy4LA0NQMevqUs3d0E/edit#gid=1838867136)

https://en.wikipedia.org/wiki/2021_World%27s_Strongest_Man
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JEGOS TRIKOVE SULAUKE
BRANDOQS - 40-MECIO

Brandos - 40 mety nuo pirmuyjy Vilniuje 1982-aisiais surengty
atskiry jégos trikovés varzyby Lietuvoje - sulaukusi Lietuvos
jegos trikovés federacija 2021 m. palydéjo trimis svarbiais
renginiais: gruodzio pradZioje KurSénuose surengtais dviem Salies
c¢empionatais bei spalio pabaigoje Vilniuje vykusiu IPF (Tarptautiné
jégos trikovés federacija) pasaulio Stangos spaudimo gulint
¢empionatu. Pastarajame rungtyniavo sportininkai i$ 33 valstybiy, o
seékmingiausiai tarp lietuviy pasirodée 20 medaliy iSkovoje veterany
amziaus grupes atletai, taip pat keleta apdovanojimy pelné jauniy
bei jaunimo varzybose dalyvave atletai.

LIETUVOS JEGOS TRIKOVES CEMPIONAI. Kurénai, 2021-12-04

MOTERYS

Vitalija 29 f 205 kg
52kg Matiejauskiené L (70+40+95)
57kg Aisté Motiece Kursénai ?1(1]E?+k6g0+130)
63 kg Lina Gerute Kurseénai ?1742':;5:;5“70)

cveaeo . Fortdna, 397,5 kg
76 kg Giedre Vidziuniene Eakiai (160+82,5+155)
84 K Agne Gelezies lyga, 1575 kg
g Volungevitiene Varéna (150+32,5+75)

Lidija Mazeikiy svytu- 425 kg
per84kg | leinikovaite rys, Mazeikiai  (170+87,5+167,5)
Absoliuti  Lina Gerute Kursenai
Komandy jskaita: Kurseénai

82 KA

Arunas PETRAITIS

Zurnalistas, sporto istorikas

Amandas
Paulauskas
LIJTF archyvo
nuotrauka

LIETUVOS STANGOS SPAUDIMO GULINT CEMPIONAL.
Kursénai, 2021-12-05

MOTERYS
Kristina Partinis gym,
Tl Normantiene N. Akmene 52.5kg
52 kg Raimonda Butiené Svyturys, Mazeikiai 60 kg
57 kg Lina Liatukiene Svyturys, Mazeikiai 80 kg

63 kg Daiva Calnariené Extreme gym, Pakruojis 102,5 kg

VYRAI

59 kg Egidijus Valciukas Kursénai ?262005‘1%10”30)

. Fortuna, 475 kg
66 kg Vidmantas Baublys Eakiai (165+137,5+172.5)

. -~ TVMC, 655 kg
74 ke et el Radviligkis  (255+175+225)
83 kg Zilvinas Margevicius  Kurgénai ?2"450'1*‘1355+250)

. VDU, 790 kg

93 kg Klaudijus Malevskis Ve (297,5+242,5+250)
105 kg Darius Versinskas Kurseénai aSGDDL(IgBmZ]D)
120 kg Almantas Krivickas ~ Kursenai ?ZBI?OK%ZUQZS)
per 120 kg Tadas Gecas Individualiai (821255+§%5+322 5)
Absoliutus K. Malevskis
!(orr!an.du Kursenai
iskaita:

Geriausig rezultata Lietuvos vyry cempionate pasiekes 25-eriy
kaunietis Klaudijus Malevskis, absoliu¢iu nugalétoju pripazintas

treCig karta. Anksciau juo tapo 2018 ir 2019 m.

1991-ieji — metai, kai buvo jsteigta
Lietuvos jegos trikoves federacija.

2021 m. Vilniuje vykusio pasaulio Stangos
spaudimo gulint cempionato medalis
Aruno Petraicio archyvo nuotrauka

2021 m. salies cempionato Kursénuose
laureatai su federacijos prezidentu
Erlandu Petrausku (stovi trecias is kairés)
Arvydo Gudo nuotrauka

/ STIPRUOLU ORBITA

Antanas Jodauga ir Erlandas Petrauskas.

1993 m. Lietuvos jégos trikovininkai debiutavo Europos
¢empionate Vokietijoje. Pirmosios istorinés pergalés teko laukti
25 metus, kol 2018 m. mazeikiSkis, pastaraisiais metais Kaune
jsikires Amandas Paulauskas tapo Europos suaugusiujy jegos
trikovés ¢empionu.

Iki tol senojo Zemyno viceGempionais buvo tape birZiskis Z.
Savickas (1999, 2000, 2001) ir mazeikiskis Andrius Gecas (1998).
Abu atletai yra tape ir pasaulio jégos trikovés vicecempionais (2000
ir 1998), o A. Paulauskas triskart (2012, 2018, 2019) triumfavo
planetos suaugusiyjy Stangos spaudimo gulint ant suolelio
c¢empionatuose. 1996 ir 1997 m. A. Gecas ir E. ValCiukas (2017)
tapo pasaulio jaunimo jégos trikovés cempionais.

ABSOLIUTUS SALIES REKORDAI SU SPECIALIA APRANGA

430kg pritapimuose su Stanga ant peciu Vidas Blekaitis

320 kg Stangos spaudime gulint Amandas Paulauskas

380kg atkeliant Stanga nuo grindy Vidas Blekaitis

trikovés (pritpimo, spaudimo ir
atkelimo)

ANALOGISKI REKORDAI KLASIKINEJE JEGOS TRIKOVEJE
(T. Y. BE SPECIALIOS APRANGOS)

1100 kg Vidas Blekaitis

76 kg Gitana Lipskiene Dziugas, TelSiai 90 kg 320 kg Jokiibas Stasiulis

84 kg Jurgita Strazdauskiené Svyturys, Mazeikiai 105 kg 265 kg ArErEE R lenEles

E;r & Lidija Kaleinikovaité  Kursenai 875 kg 340 kg Amandas Paulauskas

Absoliuti D. Calnariene 9075kg Amandas Paulauskas

VYRAI Jégos trikovés, kaip ir kulturizmo ar sunkiosios atletikos,

sportininkai kartas nuo karto vartoja draudziamus preparatus.

59 kg Egidijus Valciukas Kurseénai 110 kg Siandien keletas Lietuvos jégos trikovininkuy (tarp ju - ir pajégiausias

66 kg Vidmantas Baublys Fortina, &akiai 1575 ke paftarOJo Ialkmvemo atl?tgs A: Paulgusk.as) del tq yra dISKV:’?-I.llfIkUOtI,
tacCiau sporto Saka, ryztingai kovojanti su dopingo vartojimu, yra

74 kg Albertas Motiecius Kursenai 195 kg Pasaulio Zaidyniy programoje, prieSingai nei kultlirizmas (IFBB),

83 kg Mindaugas Valeisa Svyturys, Mazeikiai 200 kg kuris dar 2010 m. uz pernelyg daznus teigiamus dopingo atvejus

B ) buvo iS ten iSbrauktas...

93 kg Klaudijus Malevskis VDU, Kaunas 242 5 kg

105 kg Eimantas Rim&a Kuréenai 210 kg 1991—|e.j.| - metai, kai buvo jsteigta Lietuvos jégos trikovés
federacija.

120 kg Almantas Krivickas Kursenai 220 kg

per 120 kg Tadas Gecas Individualiai 245 kg

Absoliutus K. Malevskis

Lietuvos jégos trikovés federacijos uzuomazga tapo nuo 1989 m.
vasario prie Lietuvos TSR atletinés gimnastikos (taip tuo metu buvo
vadinamas kulturizmas) federacijos veikes Jégos trikoves komitetas
(pirmininkas Edvardas Kryzevicius). 1991-09-14 jgyvendinta dvejus
metus brandinta mintis dél dviejuy (kultUrizmo ir jégos trikovées)
atskiry federacijy jsteigimo. Tad ty paciy mety rugséjo 22 d. jvyko
steigiamasis Lietuvos jégos trikovés federacijos susirinkimas.
Pirmasis naujos organizacijos vadovas - Raimondas Baranauskas.
Vélesniais metais organizacijai vadovavo: Raimundas Linkauskas,
Pranas Vilkauskas, Stasys Cesnauskas, Arminas Macevigius,

LIETUVOJE VYKUSIOS IPF IR EPF VARZYBOS

Per tris desimtmecius Lietuvoje jvyko septynios
IPF ir EPF varzybos

1992 m. turnyras Baltijos tauré Siauliuose

1997 m. Europos veterany cempionatas Palangoje

2013 m. pasaulio Stangos spaudimo gulint ¢empionatas Kaune
2018 m. Europos cempionatas Kaune

2019 m. Europos cempionatas Kaune

2021 m. pasaulio studenty taure Vilniuje

2021 m. pasaulio Stangos spaudimo gulint cempionatas Vilniuje
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Trejeta metu Lietuvos
kultaristams
beldziantis j IFBB duris,
siekiant narystes Sioje
Tarptautineje kultristy
federacijoje, budavo
patariama zingsniuoti
,step by step".

1991-1e

-_— N\ 8

84 K

i, tape
tals
r Lietuvos

culturizmui

LUZI0 Ime

Arunas PETRAITIS

021-aisiais pazyméjome 30

mety nuo lemtingy istoriniy

ltziy politikoje, palietusiy ir
kultdrizma. Lietuvos valstybé ir jos
sporto Zmonés sugrjzo j pasaulio
zemélapj 1991 m., o kultdristai -
visai netrukus po pranasisko IFBB
prezidento Ben’o Weider’io vizito
Vilniuje.

IFBB PREZIDENTAS VIESEJO VILNIUJE

1990 m. kovo 11-gjg Lietuva paskelbé atkurianti
Salies nepriklausomybe. Po dviejy dieny Respublikinis
Kuno kulturos ir sporto komitetas bei Lietuvos tautinis
olimpinis komitetas nutare, jog Lietuvos sportininkai
nebedalyvaus TSRS ¢empionatuose kaip kitos Salies
varzybose, jeigu jie néra atviri. Taciau vartai | pasaulj
emeé vertis po pusantry mety, 1991-yjy rugpjutj
Maskvoje zlugus pucui.

Trejetg mety iki tol Lietuvos kulturistams bel-
dziantis | IFBB duris, siekiant narystes Sioje Tarptau-
tinéje kulturisty federacijoje, budavo patariama
Zingsniuoti step by step (Zingsnis po zZingsnio). IFBB
prezidentas B. Weider’is buvo pasiruosSes atvykti j
masy Salj jau 1990 m. balandZio ménesj, bet tada
jam nebuvo iSduota viza. Vis tik vélesnés pastangos
nebuvo bevaisés, ir vizitas tapo ktnu 1991-ujy kovo
29-31d.

/ ISTORIJA

Nors Vilniuje B. Weider'is tegal€jo patvirtinti savo
pasitulymg dél Lietuvos rinktinés parodomojo, tiesa,
taip ir nejvykusio, pasirodymo (nes kol kas Siuo metu
néra galimybiy dalyvauti kaip Lietuvos atstovams)
Europos 1991 m. éempionate Grace (Austrija), ta-
¢iau jo apsilankymas Vilniuje tapo ir pranasisSkas: vos
po pusmecio Lietuvos kultiristai jau buvo priimti j
IFBB ir netrukus debiutavo pasaulio vyry ¢empionate
Katovicuose (Lenkija).

IFBB prezidentas, jteikes gausy pluostg ap-
dovanojimy per susitikimg su Lietuvos kulturizmo
aktyvu, garbingiausia - Uz ypatingus nuopelnus -
skyré Lietuvos Respublikos Auksciausiosios Tarybos
pirmininkui Vytautui Landsbergiui.

Keletas Lietuvos kultirizmo atstovy susitiki-
muysu/FBBvadovu jvyko dar 8-9 deSimtmeciuose:
Radome (Lenkija, 1971), Maskvoje (Rusija, 1978),
Briugéje (Belgija, 1982).

Auksciausiosios Tarybos
pirmininkas Vytautas
Landsbergis (kairéje) ir
IFBB prezidentas Ben‘as
Weider‘is

G. Talucio nuotrauka

Prie Ausros varty
Vilniuje. IS kairés:
Romanas Kalinauskas,
IFBB prezidentas Ben’as
Weider’is, Ramutis
Kairaitis ir Arvydas
Milvydas

G. Talucio nuotrauka

Lankstinukas (dailininkas
Vilmantas Dambrauskas,
fotografas Rolandas
Parafinavicius), pristates
Lietuvos kultarizma
debiutuojant IFBB
pasaulio vyry éempionate
Katovicuose

1991-ujuy spalio 24-27 d.
Lietuvos atstovai pirma
karta dalyvavo IFBB
delegaty kongrese ir
planetos cempionate.

Eugenijus Gorelikas
(kairéje) ir daugkartinis
pasaulio cempionas
Anwar‘as EL Amawy'us is
Egipto

S. Morkdno nuotrauka

Komandinis pozavimas
pasaulio cempionate.

IS kairés: Semionas
Berkovicius, atsukes
nugara - Viaceslavas
Chleborodovas, virs jo -
Remigijus Kazakevicius,
desinéje - Olegas Zuras
S. Morktno nuotrauka
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Keletas kultarizmo
bendruomenes

nariy vis tik nebuvo
linke tiketi, jog

ivykiai pasaulyje
Lietuvai gali klostytis
palankiai, todel veike
savarankiskai.

86 KA

Kultdrizmo

Justinas Jospitre’as
V. S¢avinsko nuotrauka

Vadimas Sryvkinas
S. Morkano nuotrauka

PASUKO | NABBA

Tiesa, keletas kultirizmo bendruomenés nariy vis tik
nebuvo linke tikéti, jog jvykiai pasaulyje Lietuvai gali
klostytis palankiai, todél veiké savarankiskai ir... kita
Kryptimi. Buta ir Kity ju motyvy - noro dirbti kitaip, be
tokio didelio bdrio funkcionieriy.

Apie tai kalbéjo klaipédietis Edmundas Dauba-
ras, naujai (1991-05-10) jkurtos Lietuvos nacionali-
nés kultlrizmo asociacijos prezidentas. Si asociacija
po keliy savaiciy buvo priimta | NABBA (Nacionaliné
kultlristy mégeéju asociacija) ir birzelj trys klaipedie-
Ciai (Natalija Murnikoviené, Vadimas Sryvkinas ir
Edmundas RepSys ) bei vienas Siaulietis (Rolandas
Bucinskas) jau dalyvavo Europos ¢empionate Epina-
lyje (Prancuzija).

Visi taskai buvo sudeti
rugsejo pradzioje, plustelejus
oficialiy musy valstybes
pripazinimuy bangai. Tad spalio
24-27 d. Lietuvos atstovai
pirma kartg dalyvavo IFBB
delegaty kongrese ir planetos
cempionate.

DEBIUTAS PASAULIO CEMPIONATE

IFBB, vélgi iS pradziy Zadéjusi parodomajj pa-
sirodymg pasaulio vyry cempionate Katovicuose
(Lenkija), vykstant politinéms permainoms, Sig nuo-
statg pakeite, ir jau 1991-yjy rugpjucio pabaigoje
Tarptautinés kulturisty federacijos prezidentas B.
Weider’is neabejojo, jog artimiausiu metu Lietuva
atgaus nepriklausomybe ir galés oficialiai dalyvauti
pasaulio Gempionate.

Visi taskai buvo sudéti rugséjo pradzioje,
plUsteléjus oficialiy musy valstybés pripazinimy
bangai. Tad spalio 24-27 d. Lietuvos atstovai pirma
kartg dalyvavo IFBB delegaty kongrese ir planetos
¢empionate. Lietuvos svajoné iSsipildé Siemet, -
bylojo uzrasas po viena iS IFBB kongreso nuotraukuy.

Lietuvos rinktinei (vyr. treneris vilnietis Arvydas
Milvydas) atstovavo pavasarj Respublikos ¢empiony
titulus pelne Viaceslavas Chleborodovas, Eugenijus
Gorelikas, Olegas Zuras, viceGempionas Semionas
Berkovicius (visi - vilnieciai) bei ¢empionato bronzos
medalio laimétojas kaunietis Remigijus Kazakevicius.

Nors ir like be medaliy bei viety finalininky
SeSetukuose (geriausiai pasirode 7-aja vieta pelnes
39-eriy E. Gorelikas, o 0. Zuras buvo 9-tas), lietuviai
susikaupé komandinio pozavimo runggiai. Programa,
kurig parengé meninés gimnastikos treneré Aldona
Giriiniené, tapo tikra ¢empionato puoSmena. Jéga
ir plastika, puiki choreografija - visa tai suZavéjo
Zilrovus. Klasikinio ritmo Maurice’o Ravelio Bolero
akordai iSsiskyré iS kity komandy pasirinktos pop-
muzikos. Tiesa, teiséjams Sito neuzteko ir jie, matyt,
nenoreédami pazeisti gero tono tradicijy, pergale vieno
tasko skirtumu skyre JAV atstovams...

VILNIUJE - EUROPOS KULTURIZMO ZVAIGZDES

Per B. Weider’io vizitg buvo kalbéta ir apie tarptauti-
nj Grand Prix turnyrg Vilniuje: kad IFBB prezidentas
| varZzybas privilioty kultlrizmo Zvaigzdziy. Tokiy at-
vyko keletas ir jie Sventé pergales: Europos cem-
pionas Lothar’as Kienle'is iS Vokietijos laiméjo tarp
sunkiasvoriy, o ka tik Katovicuose vykusio pasaulio
c¢empionato sidabro medalininkas prancuzas Justinas
Jospitre’as triumfavo tiek savo svorio (iki 70 kg), tiek ir
absoliucioje kategorijose.

Kitose kategorijose laiméjo: Inna Uit (Estija, mo-
terys) ir vilnieCiai E. Gorelikas (iki 65 kg), Aleksandras
Severjanovas (iki 80 kg) ir O. Zuras (iki 90 kg). Turnyre
varzési atletai iS Lietuvos, Estijos, Baltarusijos,
Prancuzijos, Rusijos, Latvijos ir Vokietijos.

Metams baigiantis Lietuvos kulturisty marsSrutai
dar vedeé ir | Rusijos sostine Maskva, kur gruodi
vykusiame Rusijos Grand Prix turnyre pirmasias
vietas i8kovojo Ala Guseva, E. Gorelikas ir O. Zuras,
tapes ir absoliuciu nugalétoju.

1991-yjy ,vySnaite ant torto“ tapo klaipédiecio
V. Sryvkino sidabro medalis, iSkovotas pasaulio jauni-
mo pirmenybése Portugalijoje.

/ KALEIDOSKOPAS

IFBB EUROPOS CEMPIONATAS

LIETUVOJE IR PASAULYIJE / 2021

Santa Susannoje (Ispanija) 2021 m. geguzés 12-17 d. surengtame ¢empionate rungtyniavo 1017 jvairiy
amziaus grupiy - nuo jauniy iki veteranu - dalyviy i$ 38 valstybiu. Lietuviai iSkovojo 11 medaliu.
Pirmaja ir treciaja vietas naujoky kultarizme bei klasikinés figliros rungtyje iSkovojo
Danielius Sauka (Kauno Team Kiino kultas). Sidabro medalius pelné: Marius Sileika (klasikinis
kultiirizmas), dar uzémes antraja vieta su Alina Cepurniene (abu - Marijampolés Tauras) miériy pory

varzybose, Dovilé Paulaviciaté (naujokiy bikinis, Siauliy Sporto
kodas) ir Arthur‘as Mileris (klasikiné figiira, Klaipédos Vilkai
team). Treciujy viety apdovanojimai buvo jteikti: Viktorijai
Sadovskajai (bikinis, Vilniaus Starteam), kuri kartu su Vytu Jusu
(Tauras) finisavo trecia ir fit pory kategorijoje, ir Juliui Povilai¢iui

(klasikinis kultarizmas, Team Kino kultas).
Figiiros kategorijoje rungtyniavusi Alina Cepurniené

liko trecia.

Nugalétoju tapo Domantas Sunokas (klasikinis
kultdrizmas, Klaipéedos Vilkai team).
IFBB Europos vyry cempionatus rengia nuo 1966 m., moterys
senojo zemyno pirmenybese dalyvauja nuo 1981 m.

FIT MODEL PASAULIO CEMPIONATAS

Rygoje (Latvija) 2021 m. spalio 30 d. - lapkricio 1d. jvyko IFBB
pasaulio Fit model cempionatas. Vienintelé atstoveé iS Lietuvos
Kristina Mickiené pelné dvi pergales. Ji iSkovojo veteraniy ir
suaugusiujy (iki 160 cm) pasaulio ¢empioneés titula.
Komandineje jskaitoje Lietuva uzeme treciaja vieta.

TARPTAUTINE FEDERACIJA PAGERBE LIETUVOS
KULTURIZMO LEGENDAS

Trys legendines Lietuvos kultirizmo asmenybeés - kaunieciai
Vytautas Jankauskas, Ramutis Kairaitis ir Rytis Macijauskas -
sulauke isskirtinio Tarptautinés kultarizmo ir fitneso federacijos
IFBB démesio. Laureatams buvo jteikti i federacijos bustinés
Madride (Ispanija) pries pat Lietuvos éempionatq atkeliave
specialis apdovanojimai. V. Jankauskas apdovanotas IFBB
prezidento Garbés medaliu Uz puiky indélj propaguojant sportaq,
kdno rengybq bei sveikq gyvenimo bida. Jis yra ir vienas is
kultarizmo pradininky Lietuvoje, pradéjes treniruotes dar
1962-aisiais, kai su nedidele entuziasty grupele sportuodavo
savo bute jsirengtame treniruociy kambaryje. Ilgametis Lietuvos
kultarizmo ir kiino rengybos federacijos prezidentas, Lietuvos
sporto universiteto doc. dr. R. Kairaitis pagerbtas plakete Uz
gyvenimo pasiekimus propaguojant kultdrizmaq ir kiino rengybq.
Plakete uz pasiekimus taip pat jteikta ir pirmuju kultdrizmo
varzyby Lietuvoje, vykusiy 1965 m. geguzés 23 d. prie Kauno
mariu, absoliu¢iam nugaletojui R. Macijauskui. Po metu jis

tapo ir pirmojo Lietuvos éempionato, surengto Vilniuje (kitose
kategorijose laimejo vilnietis Anatolijus Pricas ir Klemensas
Alsauskas i Kauno), nugalétoju. Priza atsiémé laureato sinus
Tauras Macijauskas.

IFBB PASAULIO
CEMPIONATAS

Velgi Santa Susanoje, netoli
Barselonos, 2021 m. lapkricio
3-8 d. vykusiame ¢empionate
Lietuvos atstovai pelné septynis
apdovanojimus.

. Antraja vieta,
pranokes 19 kultirizmo svorio
kategorijos (iki 95 kg) dalyviu,
iSkovojo 29-eriy Siaulietis Justas
Poliakus (Siauliy Fortina).
Planetos cempionato debiutantas
iki Siol buvo rungtyniaves tik
Europos cempionatuose,
kuriuose po trec¢io bandymo

(2017 m. nepateko j 15-tuka, 2019 m. jau buvo ketvirtas)
2020-aisiais, be iSkovoto cempiono titulo, dar buvo pripazintas ir
absoliuciu nugalétoju. Treciasias vietas iSkovojo: Neda Silkinyte
(bikinis, Fortana) ir Julita Cianyté su Andriumi Tala¢ka (misrios
poros, Marijampolés Tauras).
. Treciojoje vietoje liko Julita Cianyté (kano fitnesas,

Tauras).

. Karolis Linkevi¢ius (Kauno Rinoteam) iskovojo pirmaja
(klasikiné figara) ir antraja (kultdrizmas) vietas, treéiaja vieta
pelné Domantas Sunokas (klasikinis kultirizmas, Klaipedos Vilkai
team).
Analogiskose (kaip ir Europos ¢empionatas) pagal amziaus grupes
varzybose dalyvavo 1700 atletu is 71 valstybés. IFBB pasaulio vyry
cempionatus rengia nuo 1959 m., moterys planetos pirmenybese
dalyvauja nuo 1983-iuju.
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The BODYBUILDING ACADEMY (the ‘Academy’) is a public
entity independent from state or municipal governance that rallies
and unites persons and entities that support the goals and objects
of the Academy.

Its Mission is to enable an individual to pursue development
in the fields of sports and wellness, thus making a contribution to
the global expansion of sports and wellness.

Its Vision is to become a global organisation that provides high-
quality training for sports and wellness by offering the conditions for
the development of a healthy and physically active society and by
screening athletic talent to prepare for international competitions.

The Academy stands in close cooperation with educational
establishments, sister and international organisations, engages in
scientific research, organises the publishing of books, magazines,
and newspapers, and hosts scientific conferences, development
courses, seminars, lectures, sporting and pastime events.

In 2021, the Academy founded the Bodybuilding Hall of
Fame - Museum of Fame to commemorate individuals for their
lifetime contribution to the development of bodybuilding. The Hall
of Fame features prominent athletes, coaches, judges, promoters,
sponsors, and possibly teams and clubs. The 2021 entries to
the Bodybuilding Hall of Fame were Vytautas Zumeris and Dr

Apolinaras Kurtinaitis.

The Academy’s highest award is the medal ‘For Exceptional
Merit to Bodybuilding.” This medal has been awarded to Vytautas
Jankauskas, Doc. Dr Ramutis Kairaitis, and Valerijus KoreSkovas.

The first issue of The Bodybuilding Academy (BA; Lith.
Kultdrizmo Akademija) publishes content about the culture of
bodybuilding, fitness, and wellness. That is the only periodical of
this kind in Lithuania available in printed and electronic form.

This issue of BA features articles by champions, coaches,
scientists, physicians, dietitians, specialists of healthy lifestyle
and other fields haring their vast experience. The authors of the
articles did an excellent job. The reader has a possibility to get
to know the latest trends in sports, coaching, nutrition, dietary
supplements, healthy lifestyle, and other areas. The issue also
offers information about the main bodybuilding competitions
in Lithuania and abroad. We will be introducing our readers to
Justas Poliakas, who was Europe’s absolute men’s bodybuilding
champion in 2020 and the world’s vice-champion in 2021.

BA features the following columns: The Academy, Laureates,
Competitions, Wellness, Recipe, Calendar, Hot Topic, Workout,
Exercise, Trainer’s Tips, Just for Women, Strongmen’s Orbit,
History, Kaleidoscope. ™

Tik treniruodamiesi kartu su manimi
patys susikursite kiina, kokio visada norejote.

MAISTO PAPILDY
PARDUOTUVE

I.| Adiada
(8-607) 4596
info@adiada.lt
www.adiada.lt



http://www.fitsport.lt
http://bikinisbyeva.com
http://www.tribumen.lt
http://www.rbimba.lt
http://www.adiada.lt
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