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SAJUNGOS BALSAS

GymOn Summer Camp 1V

2018-06-29-07-01 Vilniaus kultirizmo ir kiino rengybos kluby
sajunga ketvirtg kartg suorganizavo vasaros stovykla GymOn Summer
Camp. Programoje buvo pilateso, capoeira, batuty, lenkty kardy treni-
ruotés ir edukacinés programos apie sveikg mitybg. Taip pat stovyklos
metu vyko atvirosios Lietuvos trijy veiksmy jégos pirmenybés. Abso-
liu¢iais nugalétojais tapo: Rokas Cerniauskas (vyrai), Elina Cuvachova
(moterys), Arnold Muravskij (jaunimas). Varzyby rezultatai:
kfsajunga.lt.

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS
KLUBU SAJUNGA

Shawn Rhoden — ,,Mr.
Olympia“ cempionas!

Kiekvieno kultiristo svajoné — dalyvauti IFBB Pro Mr. Olympia
varzybose, kurios organizuojamos nuo 1965 m. Laiméti Sias varzybas
yra pavyke tik 13 atlety. Septynerius metus (2011-2017) i§ eilés Mr.
Olympia kultarizmo varzybose karaliaves amerikietis Phil Heath Siais

. o e . v o e Shawn
metais 4 taSkais pralaiméjo 43-iy mety amziaus amerikieCiui Shawn hod
Rhoden. Varzyby rezultatai: www.ifbbpro.com. ! . Rhoden

Tarptautinis teiséjy seminaras

2018-08-12 Kaune Lietuvos kultirizmo ir kiino rengybos P. Filleborn — puikus lektorius ir kultGrizmo zinovas, pa-
federacija suorganizavo tarptautinj IFBB teiséjy seminarg, saulio kultlirizmo ¢empionas, turi didZiulg kiino raumeny tre-
kurio lektorius buvo IFBB teisé¢jy kolegijos pirmininkas, —niravimo patirtj. Lektorius dalijosi savo patirtimi, kaip orga-
EBFF viceprezidentas, Lenkijos kultirizmo, fitneso ir jégos Nizuoti kultirizmo varzybas, moke teis¢jus, kaip vertinti atle-
trikoves federacijos prezidentas Pawel Filleborn. tus varzybose, o trenerius — kaip parengti sportininkus.
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Pawel Filleborn 'ﬁtﬂ!m"



http://www.kfsajunga.lt/assets/files/SC_GYMON_rezultatai_2018_06_30.pdf
http://www.ifbbpro.com/results/2018-olympia-scorecards/
http://www.rbimba.lt/blog/2018/08/12/tarptautinis-teiseju-seminaras/
http://www.kfsajunga.lt

PERSONALIJA

Neda Silkinyté: auksinis debiutas Europoje

Remigijus Bimba

4

Svarbiausia — iSlaikyti balansa!

Neda Silkinyté — Vilniaus universiteto humanitariniy moksly
studenté, $iy mety pavasarj debiutavusi bikinio fitneso varzybose.
Jine tik laiméjo pirmasias varzybas Vilniuje, bet ir buvo geriausia
Europos jaunimo ¢empioné, laiméjusi tigio kategorija per 166 cm,
dar tapo ir absoliu¢ia nugalétoja.

Cempioné sako: ,Pirmiausia patariau aiSkiai uzsibrézti
tiksla, kad ir labai elementary — numesti pora kilogramy, tada
daug lengviau kryptingai judéti tikslo link. Taciau nereikéty stacia
galva nerti j §j sportg ir imtis kraStutinumy. Svarbiausia i$laikyti
balansa ir nepamesti galvos®.

Antropometriniai duomenys. Ugis: 176 cm; svoris: 59-57
kg per varzybas ir 63 kg tarp varzyby. Klubas ir treneriai: ,,Du-
binas Team®, Kristina Narbutaityté ir Deividas Dubinas.

Aplie treniruotes

Nemégstamiausias pratimas — jtiipstai. Sis pratimas reikalauja
ypatingo susikaupimo. Bet kaip sako mano treneré Kristina
Narbutaityté, nemégstamiausi pratimai dazniausiai bilina
efektyviausi, todél atlikdama tokius pratimus stengiuosi galvoti
apie jy nauda. Visus kitus pratimus mégstu ir atliecku su mielu
noru, bet i§skir¢iau jvairius sédmeny pratimus — jie patinka la-
biausiai.

Intensyvesnj aerobinj krtivi atlieku priesvarzybiniu laikotar-
piu, dazniausiai tai biina dviratis. Taip pat stengiuosi atlikti tem-
pimo pratimus prie§ kiekviena treniruote ir po jos. Tikslingos tre-
niruotés, subalansuota mityba ir poilsis — veiksniai, kurie padés
pasiekti norimy rezultaty.

Svarbu treniruoti ir mankstinti visas raumeny grupes, taciau

kiekviena moteris pagal individualius tikslus ir poreikius pasi-
renka, kurioms raumeny grupéms noréty skirti daugiau démesio.

Trumpai:

< Mano talismanas — $eima, tadiau §j talismana ne visada pa-
vyksta turéti greta :)

% Zmonése labiausiai vertinu nuosirduma.

< Laisvalaikiu mégstu eiti | king, skaityti knygas, bet neabejoti-
nai mégstamiausias uzsiémimas — Snekuciuotis su artimaisiais
ir draugais prie kavos puodelio.

% Kalédos — turbiit $il¢iausia ir laukiamiausia mety Sventé.

¢ Mano mégstamiausias patiekalas — makaronai. Taip pat die-
vinu blynus. O nemégstamo patiekalo dar neatradau.

< Mégstamiausias sportininkas tas, kuris motyvuoja ir jkvepia
kitus sekti savo pavyzdziu.

< Ruosdamasi varzyboms jauciu didesnj nuovargj, taciau nuolat
lydi lengvumo jausmas dél subalansuotos mitybos.

Linkéjimas skaitytojams

Linkiu tikéti savo jégomis ir prie§ nuleidziant rankas priminti
sau, kad vienintelis zmogus, kuris gali pakeisti tave, esi tu pats!
Keistis reikia dél saves ir, svarbiausia, mégti tai, ka darai, nes kai
mégaujiesi procesu — rezultatai ateina savaime.

Visg straipsnj skaitykite www.kfsajunga.It.

Neda
Silkinyté
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Neda Silkinyté su treneriais Kristina Narbu-
taityte ir Deivydu Dubinu



http://www.kfsajunga.lt/neda-silkinyt%C4%97-auksinis-debiutas-europoje.html

Svarmenuy spaudimas pakaitomis sédint

pasirengg Sia ranka atlikti spaudima aukstyn. 1 prieki, treniruosite daugiau prieking peciy dalj.

. < Norint atlikti pratimg techniskai taisyklingai, turite
naudoti optimaly svorj. PrieSingu atveju pagrindinis
kriivis atiteks trigalvio Zasto raumenims.

% Sio pratimo nerekomenduojama atlikti ,,dvira¢io® sti-
liumi. Turite atlikti pratimg viena ranka, o po to — Kita.

< Jei esate didelio meistriskumo sportininkas, galite at-
likti visus pakartojimus viena ranka, o po to — kita.

+ Sj pratimg rekomenduotina atlikti pe¢iy treniruotés
pradzioje. Tai pagrindinis pratimas lavinant peciy rau-
menis.

9]
e Remigijus Bimba % Pratimo atlikimo metu laikykite tiesy liemenj. Nelen-
b= kite liemens j keliamosios rankos puse.
g | Pratimq rodo Laimutis Diciiinas . . .
< . o . Patarimai ir komentarai
Pratimo atlikimo technika % Pratima galima atlikti stovint. Tokiu atveju turite tru-
= % Atsiséskite ant suoliuko, kurio atrama yra statmena puti sulenkti kojas per kelius, pilvo ir nugaros raume-
2 grindims. Laikykite svarmenis sulenktose rankose per nis jtempti statiskai, kad kiinas bty stabilios padéties.
< alklines peciy lygyje. Svarmenis suimkite delnais ; « Atliekant §j pratimg stovint daznai jtraukiamos kitos
o vir$y. Pédomis stipriai jsiremkite j grindis. raumeny grupés, nes naudojamas stimimo veiksmas
< Sulaikykite kvépavima ir létai iSspauskite deSine visu kiinu. Norint to i§vengti, turite kontroliuoti pra-
-t ranka svarmenj aukstyn. Spauskite svarmenis vertika- timo atlikimo technika.
E lia trajektorija aukstyn vir$ galvos. Iskvépkite. < Jei nukreipsite alkiines j Salis, tai pagrindinis kriivis
< Kaire ranka laikykite svarmen;j ausy lygyje. Turite bati teks viduriniy delty raumenims. Jei alkiines pasuksite
e
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% Atlikus svarmeny spaudimg pakaitomis sédint, Kiti
pratimai galéty biiti: Stangos spaudimas ir svarmeny
kélimas j salis.

% Jei norite didinti pec¢iy raumeny masg, pratima atlikite
3-4 serijas po 10—12 pakartojimuy.

Pratimo
pradzia

< Desine ranka létai leiskite svarmenj Zemyn, taciau ne
zemiau ausy lygio. Turite iki galo atlikti visa judesj
viena ranka ir tik po to pradéti judesj kita ranka.
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Pagrindiniai dalyvaujantys raume-
nys ir sanariai

Atliekant pratimg ,,Svarmeny spaudimas pakaitomis
sédint* yra treniruojami trys raumenys: deltinis raumuo

(m. deltoideus), antdyglinis raumuo (m. supraspinatus),
trigalvis Zasto raumuo (m. triceps brachii).

Pratimo
pabaiga




ATVIROS LIETUVOS TRIJU VEIKSMU JEGOS PIRMENYBES / GYMON SUMMER CAMP 1V

MEVES

Summer Camp dalyviai ir
organizatoriai
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World Jumpirig
Lithuania -+

Copoeira Ficad
Cietuvaii-"«



http://www.kfsajunga.lt/gymon-summer-camp-iv.html

SVEIKATOS GIDAS

Anabolinis langas — mitas ar realybé?

Dr. Petras Minderis

Inovacijy ir sporto
mokslo institutas, Lie-
tuvos sporto universi-
tetas. Biomedicinos
moksly  daktaras,
moksliniais jrodymais
pagristos mitybos ir
Jjégos treniruociy pro-
paguotojas.

Jaudintis dél Sio ,,Jango* neverta

Dauguma sporto klubo lankytojy vienbalsiai pasakys,
kad svarbiausias dalykas, kurj reikia atlikti iSkart po tre-
niruotés, — iSgerti baltyminj kokteilj. To nepadarius, bus
praleistas anabolinis langas (AL), kurio metu raumenys
privalo nedelsiant biiti apriipinti baltymais. Nesuvartojus
baltymy $iuo periodu, iSnyks arba nebus pasiektas pilna-
vertis treniruotés anabolinis efektas ir nepavyks padidinti
taip trokStamos raumeninés masés. Daugumos jsitiki-
nimu, AL yra labai trumpas laiko tarpas, trunkantis vos
30—45 min pasibaigus treniruotei. Paaiskinsiu, ka iSties
mokslas zino apie AL koncepta ir kodél jis yra neteisingai
interpretuojamas visuomenéje.

Terminas anabolinis galimybiy langas moksle zino-
mas jau seniai. Buvo manoma, kad per §j jautry laiko tarpa
po treniruotés biitina maistu optimizuoti su treniruote su-
sijusius raumeninés adaptacijos procesus. Daugiausia
buvo tyringjamas ir su terminu siejamas angliavandeniy
vartojimas. I$ tikryjy tyrimai rodo, kad kuo greiciau po
treniruotés yra suvartojama angliavandeniy, tuo grei¢iau
atsistato per treniruot¢ prarastas glikogenas. Glikogeno
atsistatymo tempas pablogéja, jei angliavandeniy vartoti
delsiama 2 val. Visgi, esant subalansuotai mitybai, visas
glikogenas visiskai atsistato per 24 val. nepriklausomai
nuo angliavandeniy vartojimo laiko po treniruotés. Ang-
liavandeniy vartojimas iSkart po treniruotés yra aktualus
nebent tik i$tvermés sporto $aky sportininkams, kurie is-
naudoja didziulj glikogeno kiekj, ir esant pakartotiniam
fiziniam kriiviui po keliy valandy (keliy rungéiy var-
zybos, kelios treniruotés per dieng ir pan.). Jégos ir rau-
meny hipertrofijos treniruotése glikogeno iSnaudojimas
retai kada pasiekia 50%, todél tokios treniruotés nereika-
lauja ypatingo angliavandeniy poreikio po treniruotés.

Sportuok su

Maisto papildas

Kai siekiate auksStesniy sporto rezl

www.tribumen:it

Kitas daznai jégos atlety iSkeliamas argumentas vartoti
angliavandeniy po treniruotés yra hormono insulino padi-
dinimas, kuris veikia antikataboliskai ir padeda geriau jsi-
savinti maistines medziagas. 1§ tikryjy insulino antikata-
boliskam efektui pasireiksti uztenka ne tokios jau didelés
jo koncentracijos, kuri puikiausiai pasiekiama vien su is-
rigy baltymy porcija. ISriigy baltymai yra insulinogenis-
kesni net uZ balta duona.

O kaip yra su baltymais? Ar jiems egzistuoja AL?
Visy pirma, po jégos treniruotés organizmo baltymy sin-
tezés procesai yra sustipréje net 24 val. Nepaisant to, dau-
gelio moksliniy tyrimy iSvados yra palankios baltymy
vartojimui iSkart po treniruotés. Vis délto daugelyje ty-
rimy naudota metodologija buvo netinkama atsakyti j §j
praktinj klausimg. Paprastai budavo lyginami tiriamieji,
iSkart po treniruotés gave baltymy, su tiriamaisiais, gavu-
siais placebo arba negavusiais visiSkai nieko. Tokia me-
todologija leidzia labiau tirti ne patj baltymy poveikj po
treniruotés, bet bendro jy kiekio per parg poveikj raume-
nims. Tiriamieji, negave baltymy, suvartodavo jy 20-30
g per parg maziau negu jy gavusieji. Tai yra zenklus skir-
tumas tyrimams, daznai pasitelkiantiems suboptimaly ti-
riamyjy paros baltymy kiekj palyginti su atletams reko-
menduojamu baltymy kiekiu. Tokios metodologijos tai-
kymas gali turéti labai stipry, bet i$ kitos pusés klaidinantj
rezultata. Panasiai tyréjai, naudojantys Sia metodologija,
daZnai teigia, kad baltymai prie$ treniruote irgi veikia a-
naboliskai, §j laikg jau jvardydami kaip AL. Viskas yra
daug papraséiau. Lyginant baltymy vartojima pries§ treni-
ruot¢ su jy vartojimu po treniruotés, skirtumo daZniausia
nerandama.
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Pastaroji metodologija leidzia abiems tiriamyjy grupéms
suvartoti vienodg baltymy kiekj per parg. Raumenis augi-
nancio atleto svarbiausias prioritetas — gauti optimaly bal-
tymy kiekj (1,6-2,2 g/kg) per parg. Tyrimai rodo, kad ge-
riausiai §j kiekj gauti per keletg valgymy, iSsidés¢iusiy
vienas nuo kito 3—4 val. intervalais, nes tokiu biidu raume-

Nukelta j 7 psl.



http://www.tribumen.lt
http://www.whatsgood.vitaminshoppe.com/

Atkelta is 6 psl.

ny baltymy sintezés procesai stimuliuojami labiausiai. Treni-
ruotés dazniausiai patenka ] tuos intervalus, todél neverta
ypatingai dél to jaudintis. Baltyminio kokteilio po treniruotés
vartojimo laikas gali priklausyti nuo pries ji buvusio paskuti-
nio vartoto baltyminio maisto laiko. Jeigu jis buvo 1-2 val.
pries treniruote, tai aminorig8¢iy koncentracija kraujyje dar
gali buti i8likusi padidéjusi po treniruotés, ir neverta skubéti
gerti baltyminio kokteilio. Taciau jei paskutinj kartg valgéte

4-6 val. pries treniruotg, tuomet jau vertéty pagalvoti apie
kokteilj pries treniruote arba jau neabejotinai po jos.

Apibendrinant galima drasiai teigti, kad jprastai pasibai-
gus treniruotei nebitina galvotriikCiais ieskoti savo baltymy
gertuvés. Geriau priséskite, atsipalaiduokite, apmastykite bu-
vusig treniruote, nueikite j dusa ir keliaukite namo. Baltyminj
kokteilj ar maistg suvartokite per kelias valandas po treni-
ruotés, nes tai turbiit jautriausias periodas visame Siame ana-
bolinio lango, o tiksliau placiai atverty anaboliniy varty kon-
cepte.

Celiulitas: kas, kaip, kodél?

Dora UrnieZiité

Seimos medicinos gydy-
toja, CrossFit Kaunas
Vyr. treneré, raso apie
mokslu paremtq sveikg
gyvenseng ir  sportq
dofit.It.

Celiulita turi apie 90% moteruy

Celiulitas — poodinio riebalinio audinio pakitimai, kurie
pasireidkia matomais odos nelygumais. Sie nelygumai atsi-
randa todél, kad tarp odos ir raumeny esantj poodinj riebalinj
audinj dalija jungiamojo audinio pertvaros, o jungiamasis au-
dinys, esantis vir§ riebalinio audinio, ne visada gerai iSlaiko
riebalus poodyje. Motery poodyje Sios pertvaros i$sidésciu-
sios statmenai odai, tad riebalams lengva i$stumti juos den-
giant] jungiamajj audinj j odos pusg ir suformuoti nelygumus.
Vyry poodyje Sios pertvaros i§sidésto kryziuodamosi, todél
negali susidaryti celiulitas. Manoma, kad skaiduly iSsidés-
tyma lemia lytiniy hormony poveikis lasteléms, gaminan-
¢ioms kolagena.

Celiulito vietose jungiamasis audinys yra silpnesnis ir ne-
elastingas, tai dar viena priezastis, kodél susiformuoja celiu-
litas. Jungiamojo audinio kokybe gali nulemti: moteriski hor-
monai (kurie skatina kolagena pazeidzianciy ir uzdegima ska-
tinanciy fermenty i$siskyrima), genai, riebalinio audinio kie-
kis, dél sutrikusios $io audinio kraujotakos atsirade kraujo
sastovis, randéjimas ir uzdegimas, rikymas (kuris sukelia de-
guonies trikuma audiniuose), mityba, fizinis aktyvumas.

Nepaisant to, kad celiulitas susij¢s su procesais, sukelian-
¢iais jungiamojo audinio pakitimy, dauguma mokslininky tei-
gia, kad jis néra liga ir jj turi apie 80-90 procenty motery.
Moterims riebalinis audinys svarbus hormony balansui, todél
manoma, kad celiulito funkcija — sunkiai suardomos riebaly
atsargos. Riebaly sankaupos ir celiulitas ant sédmeny ir
Slauny apsaugo nuo $irdies ir kraujagysliy ligy, nes taip ilgam
jkalinamos riebaly riigstys. Si savybé pagerina gliukozés kie-
kio kraujyje reguliavima, jautrumg insulinui, sumazina oksi-
dacinj ir lipotoksinj stresg (kurie pazeidzia kraujagysliy sie-
neles) bei gali apsaugoti nuo riebaly sankaupy kepenyse, ka-
soje ir raumenyse.

Kadangi celiulitas ne liga, néra ir tikrai veiksmingo jo gy-
dymo bido. Salinti celiulita cheminiais ir chirurginiais badais
nesaugu, nes néra tyrimy, jrodanéiy, kad toks gydymas ne-
pablogina ilgalaikés sveikatos buklés. Teoriskai pagerinta
kraujotaka ir sumazintas uzdegimas bei riebalinis audinys gali
pagerinti odos i§vaizda. Tam tinkami ir sveikatai palankiis ba-
dai — riebalinés masés mazinimas, fiziniai pratimai ir didesnio
polifenoliy kiekio dieta. Celiulitas yra riebaly sankaupos, tad
mazinant riebaling ir didinant raumening mas¢ galima suma-
zinti jo rySkuma ir pagerinti odos elastinguma. Tiesa, kartais,
sumazéjus riebalinei masei, odos iSvaizda gali pablogéti arba
iSlikti tokia pati. Sportuojant reikty rinktis dideléms raumeny

www.tryhealthier.com 4
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grupéms skirtus pratimus. Lokaldis pratimai (skirti tik kiino
vietoms, kuriose labai rySkus celiulitas) néra veiksmingi, nes
riebalai dirban¢iam raumeniui atkeliauja i§ bet kurios kiino
vietos. Polifenoliai (cheminés medZziagos, esancios auga-
luose) slopina geno, kuris skatina celiulito pasirei$kimg, vei-
kima, todél rekomenduojama vartoti daug ir jvairiy vaisiy bei
darzoviy. Pasiiilyti biidai gali pagerinti kraujotaka, deguonies
kiekj audiniuose, glikemijos kontrole, sumazinti uzdegima ir
tokiu bidu pagerinti jungiamojo audinio kokybg.

RAUMENU IR NUGAROS

o
6862582455 9 SKAUSMAMS SU PULSEROLL
1%5)

B sportopasaulislt MASAZUOKLIUI



https://dofitblog.wordpress.com/2018/02/18/celiulitas-kas-kaip-kodel/
https://dofitblog.wordpress.com/
https://www.facebook.com/Sportopasaulis.lt/
https://www.tryhealthier.com/cellulite-causes-and-treatment/

sporto klube
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Kas paskatino jkurti savo sporto klubg? Sportuoda-
mas jvairiuose Klubuose pasigesdavau jvairiy dalyky, pa-
vyzdziui, $tangos, kuri nesulinkty nuo svorio. Atsiradus
galimybei ir vietai, SEB arenoje jkiiriau pirmajj sporto
klubg, kuriame pirmas Lietuvoje pristaciau pasaulinio ly-
gio treniruoklius ,,Life fitness* ir ,,Hammer*.

Kodél pakeitéte Savicko sporto klubo pavadinimg j
BigZ? Sporto pasaulyje esu labiau Zinomas kaip BigZ.
BigZ yra ne tik sporto kluby, bet ir aksesuary sportui, in-
ternetinés prekybos prekinis Zzenklas. Norisi §j zenklg ir
toliau ,,auginti‘.

Su kokiais sunkumais susiduriate dirbdami sporto
klubo direktoriaus darbg? Galbit sunkiausia dalis yra ne-
matomas darbas su personalu, ypa¢ kai suserga darbuoto-
jai. O Siaip dirbti sporto klube yra visada malonu: kai
zmongés sportuoja, biina fiziskai aktyvis, turi gery emo-
cijy, tai ir pats uzsikreti gera nuotaika.

Kaip manote, kaip atrodys sporto klubai po 30, 50 ar
100 mety? Manau, klasikiniai sporto klubai visada isliks.
Aisku, tobuléjant technologijoms pamatysime dirbtinio
intelekto sporto klubuose, galbat ir robotus trenerius, ku-
rie nuskenuos zmogy, atliks visus tyrimus ir parinks
idealig kiekvienos dienos sporto programa.

Kokie sporto klubo BigZ ateities planai? Norisi i$likti
profesionaliausiu sporto klubu ir stiprinti savo pozicijas.

- - — o (X
» |Sporto klubui BigZ — | Parus cukinijy apkepas
E 1 0 metq ! Angelina ir Galina AldoSinos
— A . 1. 5 mazos cuki- 5. 1/3a.3
— Remigijus Bimba d nijos su zieve 6“‘ pipiry
. . . arba dvi dide- : 150
< BigZ tinklas — vieta, kur Iés cukinijos ~ © =t
o . O be Zievés letojo
kliento svajonés tampa realybe sirio
2. 400 ml grieti- 7. 4 tryniai
Zydrino Savicko sporto klubas — BigZ — $iais metais nélés (geriau- @—
$vencia savo 10 mety veiklos jubiliejy. Sia proga kalbi- sia 22%)
name klubo jkureja ir direktoriy — stipriausia pasaulio | 3. 3 v. §. milty 8. 4 balty-
Zmogy Zydriing Savicka. G_ mai
7. Savickas BigZ 4, 1/3 a. 8. drus- 9. 1v.s.
S Kkos sviesto

260 134 16

‘—.UC]

lu 18°C

Skaitykite kitame numeryje
% Glikeminis indeksas — nepraktiskas mitybos rodik-

lis is XX amZiaus
% Pilvo raumeny prasiskyrimas
% Atsispaudimai nuo lygiagreciy
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