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SAJUNGOS BALSAS

Jgniia - Stylbinantis triumfas!

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajungos
(toliau — Sgjunga) sportininké Virginija Kaminska (trene-
ris — Nojus Liutikas) — $iy mety IFBB Europos absoliuti
motery kiino fitneso ¢empioné — debiutuodama spalio
26-28 d. pasaulio éempionate Balstogéje (Lenkija) i§ko-
vojo aukso medalj (tarp 21 dalyvés i§ 12 Saliy atstoviy).
Pirma kartg tokio lygio varzybose dalyvaudama sportininké
laiméjo ir pasaulio kiino fitneso absoliucios nugalétojos ti-
tula.

Po varzyby Virginija pasidalijo mintimis: ,,Uzpladusios
emocijos gniauz¢ kvapg. Tai reikSmingas jvykis, tad méga-
vausi tuo triumfu ant scenos. Dziaugiuosi galédama garsinti
Lietuvos vardg. Sékmé — tai komandinis darbas, todél esu
dékinga treneriui uz jo pagalba viso pasiruo$imo metu.*

Sveikiname pasaulio absoliu¢ia cempiong Virginija Ka-
minska ir jos trenerj Nojy Liutika!

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS
KLUBU SAJUNGA

Jakub Csontos nuotrauka

Atvirosios VIII Vilniaus taurés varzybos

Sajunga $iy mety spalio 13 d. surengé VIII atvirasias Vil- Komandy jskaitoje dalyvavo 18 komandy. Pirma vietg i§-
niaus kultirizmo, klasikinio kultiirizmo, figliros, kiino fit- kovojo ,,Tauras®, antra — ,,Progresas* (Marijampol¢), trecig —
neso, bikinio fitneso ir wellness taurés varzybas. Varzybose Sajunga. Produktyviausiai dirbo treneris i§ Marijampolés Ri-
dalyvavo 77 atletai i§ astuoniy Lietuvos miesty. Sportininkai naldas Cesnaitis, parenges 4 taurés varzyby nugalétojus,
rungtyniavo 16 kategorijy. Jauniausia varzyby dalyvé — Nau- pelné pirmaja vieta treneriy jskaitoje. Tiek pat nugalétojy pa-
josios Akmenés sportininké Emilé Stankaityté, vyriausia— rengé ir jurbarkietis treneris Arvydas Mickus, ir uzémé antra
marijampolieté Violeta Seriené. vieta. Vilniaus ,,Dubinas team* komandos treneriai Kristina

Absoliuciais nugalétojais tapo: Lina Kudrické (bikinio fit- Narbutaityté ir Deividas Dubinas liko treti.
nesas), Laura Maslauskiené (kiino fitnesas), Ernestas Koro-
liovas (figtira), Laimutis Di¢itinas (kultiirizmas). Nukelta j 4-5 psl.

Varzyby organizatoriai, teiséjai ir
absoliutiis nugalétojai

vs-foto.It nuotrauka



http://www.kfsajunga.lt

Laimutis Diciiinas: svaiginantis pakilimas

Remigijus Bimba Laimutis Dicitinas ir jo pirmasis treneris
Deividas Dubinas 2017 m. Lietuvos tauréje

Treniruotis reikia protingai

Vadovybés apsaugos departamento prie vidaus reikaly minis-
terijos pastaty apsaugos skyriaus specialistas, vidaus tarnybos lei-
tenantas ir treneris Laimutis Di¢itinas sportuoja nuo vaikystés. Pa-
auglystéje draugo déka pradéjo uzsiimti dziudo ir sambo imtyné-
mis. Véliau dél traumy imtyniy teko atsisakyti, bet sporto apleisti
nenoréjo — pradéjo lankytis treniruokliy saléje ir pastebéjo greita
pazanga, bet nemané, kad jau pakankamai pasiruosgs lipti ant sce-
nos. Draugés domé¢jimasis bikinio fitnesu pastiméjo iSbandyti
savo jégas varzybose: 2017 m. Vilniaus taurés (VT) ir Lietuvos
taurés varzybose jis laiméjo naujoky kultiirizmo kategorijoje, o
jau 2018 m. VT varzybose tapo absoliu¢iu kultirizmo nugalétoju!

PERSONALIJA

Antropometriniai duomenys (VT varzybose). Ugis: 174
cm; svoris: 93 kg per varzybas. Klubas ir treneris: ,,Maximum®,
Vytautas Kuzulis.

Apie treniruotes

Labiausiai mégstu treniruoti kojas, labiausiai nemégstu — dvi- vs-foto.lt
galvio zasto raumens. Taip pat patinka pratimai su §tanga — spau-
dimas gulint ir pritupimai. Pirmenybe teikiu ne treniruokliams, o . VT varzybose

laisviems svoriams, nes pastarieji, manau, labiau apkrauna rau- : . 2018 m.
menj. 3

TarpvarzZybiniu laikotarpiu paprastai sportuoju su didesniais
svoriais po maziau pakartojimy, bet biina daug pakartojimy, kad
raumuo gauty streso, o prieSvarzybiniu laikotarpiu — su mazes-
niais svoriais ir po daug pakartojimy, kad labiau treniruo¢iau rau-
menis. DaZnai taikau piramidés principg, o kardiopratimus darau
gana retai.

Apie kategorijy ivairove

Kulttrizme daug ka lemia figis: kuo aukstesnis esi, tuo sun-
kiau uzauginti raumenine mase ir konkuruoti su Zemesniais spor-
tininkais. Pritariu IFBB i$pléstai varzyby programai ir atsiradu-
sioms tokioms naujoms kategorijoms kaip Game classic body-
building, Classic phisique ir Muscular physique, kadangi katego-
rijy jvairové leidzia pasirinkti, kurig labiausiai atitinki. Nors, ma-
nau, kai kurios kategorijos tiesiog tampa mada: pasportavau tru-
putj ir lipu ant scenos, bet nesakau, kad visi sportininkai tokie.

Trumpai:

Meégstamiausias sportininkas — Ronnie Coleman.

Zmonése vertinu saZininguma, nuoSirduma, kai tesimi pazadai

ir gerbiami Kiti Zzmonés.

< Laisvalaikio turiu mazai, tad stengiuosi kuo daugiau pailséti ir
pabiiti su artimaisiais ir draugais. Taip pat mégstu keliauti.
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< Mégstamiausias patiekalas — chinkali koldinai, o nemégsta-
miausias — Saltiena.

Sunkiausia ruoSiantis varZyboms — nebiiti irzliam.

Gyvenimo kredo — niekada nepasiduok!

Noréciau biiti zinomas sportininkas ne tik Lietuvoje, bet ir pa-
saulyje.
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Linkéjimas skaitytojams
Linkiu reguliariai sportuoti, gerai ilsétis, sveikai maitintis, lai- : . 2
kytis disciplinos, daryti tempimo pratimus ir maziau stresuoti. o ' 3 s WS




PRATIMU PASLAPTYS

Atsispaudimai nuo lygiagreciy

Remigijus Bimba

Pratimgq rodo Stanislav Voidag
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Pratimo atlikimo technika

Atsistokite ant lygiagreciy pakylos, jei jos néra, pasi-
dekite pakyla. Tvirtai suimkite rankomis uz lygiagre-
iy ir iStieskite rankas. Jokiu blidu neuzsokite ant ly-
giagreCiy, nes tai sumazina jégas ir apsunkina pratimo
pradinés padéties fiksacija.

Laikykite kiing tiesy. Labai svarbu, kad liemuo nepas-
virty j priekj. Lenkite rankas per alkiines ir po truputj
leiskités zemyn iki stataus kampo tarp dilbio ir Zasto.
Kai leidziatés zemyn jkvépkite. Galva laikykite tiesia,
ziurékite j priekj, nesikiiprinkite.
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Apatiniame pratimo atlikimo taske padarykite trumpg
pauze ir atsispauskite rankomis auks$tyn — iSkvépkite.

Virsutiniame pratimo atlikimo taske taip pat padary-
kite trumpa pauzg ir tik po to atlikite kita pakartojima.

Patarimai ir komentarai

Norint padidinti trigalvio zasto raumeny apkrovima,
turite alklines pratimo atlikimo metu laikyti kuo arciau
kiino. Taip pat bitina islaikyti vertikalia ktino padeét;.
Kojas laikykite tiesias ir nelenkite jy per kelius. Palin-
kimas i priekj sumazina trigalvio zasto raumeny treni-
ravima, bet padidina krttinés raumeny lavinima.

Jei Jusy lygiagretés yra V formos, tai pasirinkite tokj
suémimo plotj, kad pratimo atlikimo metu galétuméte
alktines laikyti kuo ar¢iau kiino.

Labai svarbu Sio pratimo neatlikti, jei jauciate
skausmag alkiinés ar peéiy srityje.

Jei Jums atlikti §j pratima labai lengva, naudokite pa-
pildoma svorj. Uzsisekite dirza ir uzsikabinkite kablj,
uzmaukite ant jo 5—10 kg svorj. Jei atsispaudimus nuo
lygiagreciy sunku atlikti, tai naudokite specialius tre-
niruoklius.

Neatloskite galvos atgal, nes tai gali pertemti kaklo
raumenis.

Jei sugebate atlikti visus nurodytus pakartojimus tre-
niruo¢iy programoje, tai paskutiniame prié¢jime galite
atlikti kuo daugiau pakartojimy. Kai jau pritriiks jégy,
galite kelis pri¢jimus atlikti atsispirdami nuo pakylos.
S pratima atlikite trigalvio Zasto raumeny treniruotés
pradzioje.

Po $Sio pratimo galite atlikite ranky tiesima su svarme-
nimis arba Stangos virbalu sédint arba gulint.

Pratimg atlikite 3—4 serijas po 6—12 pakartojimy. Ilsé-
kités tarp serijy apie 1-1,5 min.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys

Atliekant atsispaudimy nuo lygiagre€iy pratimg treni-

ruojami keturi raumenys: trigalvis zasto raumuo (m.
triceps brachii), didysis kriitinés raumuo (m. pectoralis
major), deltinis raumuo (m. deltoideus), alkininis raumuo
(m. anconaeus).




-]
VIII ATVIROSIOS VILNIAUS KULTURIZMO, KLASIKINIO KULTURIZMO, FIGUROS, KUNO FITNESO, BIKINIO FITNESO IR WELLNESS TAURES VARZYBOS

Motery kiino fitnesas: Ela Pivoriinaité (2 v.), Laura Maslauskiené (1 v.),  Motery bikinis (iki 169 cm): Skaisté Danileviciiité (2 v.), Lina Kudrické
Gintaré Omilijonaité (3 v.) (I v.), Rimgailé Sliktaité (3 v.)
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Vyry figara (iki 182 cm): Artiiras Zikis (2 v.), Ernestas Vyry kultiirizmas: Tomas Dubauskas (2 v.), Laimutis Diciinas (1 v.), Vyry figiira (per 182 cm): Deividas Mickevicius (2 v.), Ugnius Vasiliaus-
Domantas Murauskas (3 v.) Ovidijus Visniauskas (3 v.) kas (1 v.), Rimvydas TamasSauskas (3 v.)

Motery bikinis (per 169 cm): Asta Kaukaité (2 v.), Neda Silkinyté (1 v.),  Vyry klasikinis kultirizmas: Zygimantas Zmejauskas (2 v.), Erikas Alek- :
Olha Ivanchenko (3 v.) sandravicius (1 v.), Julius Povilaitis (3 v.) vs-foto.It ir K. Aldoinos nuotraukos 2018-10-13



http://www.kfsajunga.lt/vilniaus-taures-absoliutus-nugaletojas-laimutis-diciunas.html

SVEIKATOS GIDAS

Glikeminis indeksas — nepraktiskas XX am-

Ziaus mitybinis rodiklis
Dr. Petras Minderis

Inovacijy ir sporto
mokslo institutas, Lie-
tuvos sporto universite-
tas. Biomedicinos
moksly daktaras,
moksliniais jrodymais
pagristos mitybos ir jeé-
gos treniruociy propa-
guotojas.

GI nevaidina didelio vaidmens

,»Valgykite mazo glikeminio indekso (GI) produktus ir
busite sveikesni ir liesesni®, — kaip mantrg kartoja daugelis
mitybos specialisty. XX a. pab. zemo GI dietos buvo itin
propaguojamos kiino riebalams deginti. Vis délto realiame
gyvenime GI yra mazai reikSmingas rodiklis, kuriuo ne-
verta perdétai pasikliauti. Paaiskinsiu, kodél.

GI rodiklj 1981 m. sugalvojo dr. Davidas Jenkinsas su
kolegomis i§ Toronto universiteto. Sis rodiklis rodo, kiek
padidéja gliukozés lygis kraujyje per 2 val. po suvartoto
maisto, turin¢io 50 g angliavandeniy. IStyrus daugel] ang-
liavandeniy $altiniy jie buvo suskirstyti j Zema GI ir auksta
GI turincius Saltinius palyginti su standartinj GI turinciais
Saltiniais, pavyzdziui, balta duona, kurios GI yra didziau-
sias (= 100). Dabar dazniau kaip standartinio GI pavyzdys
pasirenkama gryna gliukozé (= 100). Taigi Gl naudojimo
racionalumas yra paremtas tuo, kad valgant mazesnio GI
produktus miisy kraujo gliukozés koncentracijos svyravi-
mai bus mazesni, ir tai, galblit, palengvins kasos darbg iss-
kiriant insuling ir palankiai veiks miisy sveikatg. Remda-
miesi $ia hipoteze mitybos specialistai rekomenduoja val-
gyti zemo GI produktus. Kai kurie netgi sitilo atsisakyti to-
kio jprasto ir sportininky mégstamo produkto kaip baltieji
ryziai, nes jy GI yra aukstas.

Vis délto kalbant apie GI rodiklj néra viskas taip pap-
rasta ir vienareikSmiska. Visos lentelés su produkty GI ver-
témis yra teisingos tik ,,popieriuje”. Jos buvo gautos labo-
ratorijose labai kontroliuotomis salygomis, kai i§ vakaro
nevalge tiriamieji ryte suvartodavo tik tam tikra 50 g ang-
liavandeniy turintj produkts. Realiame gyvenime, ypac fi-
ziskai aktyviy zmoniy, taip vargiai kas maitintysi. Visi sup-
rantame, kad vartoti viena cukry neoptimalu ir nesveika, jei

Sportuok su

rezt

Maisto papildas

pastoviai gersime vien saldzius limonadus. [prastai Spor-
tuojantys asmenys vienu metu su angliavandeningu valgo
baltymingg ir riebalinga maista (mésg ar Zuvj) bei nema-
zai darzoviy ir saloty. Kartu vartojami baltymai, riebalai
ir skaidulos kardinaliai kei¢ia laboratorinémis sglygomis
pamatuotg produkto Gl — jj mazina. Jtakos produkto GI
taip pat gali turéti ir pries tai suvalgytas maistas ir jo deri-
nys. Tg labai gerai atskleidzia puikus Meng ir kt. (2017)
tyrimas, kuriame buvo matuojamas glikeminis atsakas |
baltg duona praéjus 4 val. po trijy vienodo kaloringumo ir
GI pusry¢iy su skirtingu maistiniy makromedziagy deri-
niu (daug baltymy, angliavandeniy ar riebaly). Nenuos-
tabu, kad glikeminis atsakas nebuvo vienodas. Po balty-
mingy pusryCiy glikeminis ir insulininis atsakas j balta
duong buvo zZymiai mazesnis. Mokslininkai paskaiciavo,
kad palyginti su angliavandeningais pusryc¢iais baltymingi
pusryéiai sumazino baltos duonos GI beveik 30 vienety —
nuo 86 iki 58. Siuo konkre¢iu atveju balta duona i§ auksta
GI tapo beveik Zemg GI turin¢iu produktu. Vaizdziai kal-
bant, jei tokiomis paciomis saglygomis balta duona mes pa-
keisime baltaisiais ryziais, tai tikriausiai pamatuotas GI
mazai skirsis nuo laboratorinémis salygomis pamatuoto
rudyjy ryziy GIL.
A~
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Kalbant apie GI diety poveikj riebaly deginimui, pui-
kiausig su tuo susijusj tyrima atliko mokslininko Surwito
grupé (1997). Ji paskyré 2 panaSioms motery grupéms
vienodo kaloringumo ir maistiniy makromedziagy santy-
kio dietas. Vienintelis skirtumas buvo tik diety angliavan-
deniy Saltiniai — viena grupé valgé zemo, kita — auksto GI
angliavandenius (12 prie$ 121 g/d cukraus). Per 6 savai-
tes abiejy grupiy motery kiino svorio mazéjimo pokyciai
nesiskyré. Idomu tai, kad abi grupés pagerino daugelj
kraujo lipidy (trigliceridy, cholesterolio) rodikliy. Pasta-
rieji buvo Siek tiek geresni zemo GI grupéje, matyt, dél

Nukelta j 7 psl.
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http://www.tribumen.lt
https://www.wmj.ru/stil-zhizni/eda/13-samyh-poleznyh-produktov-dlya-krasivoy-i-zdorovoy-kozhi.htm

Atkelta is 6 psl.

didesnio skaiduly vartojimo. Apskritai kalorijy apribojimas,
o ne produkty GI yra pagrindiné varomoji jéga deginant rie-
balus ir gerinant sveikatos rodiklius.

Pateikti pavyzdziai rodo, kad realiame gyvenime Gl ne-
vaidina didelio vaidmens. Ver¢iau kreipkite démesj | bendra

energijos balansg ir vartokite produktus, turin¢ius daug bal-
tymy, skaiduly ir maistiniy mikromedziagy. Jei kartu su to-
kiais produktais suvalgysite auksto GI angliavandeniy, tai Pa-
saulio pabaiga dar tikrai neateis.

Kartg zymaus kultdristo Doriano Yateso buvo paklausta,
kuo skiriasi baltieji ryZiai nuo rudyjy. Jis atsaké — spalva. Ir,
imant auk$¢iau minéta konteksta, jo Zodziuose yra nemazai tiesos.

Tiesiyju pilvo raumenuy prasiskyrimas — daugy-
bés sveikatos problemu priezastis

Dora UrnieZiiuté

Licencijuota Seimos me-
dicinos gydytoja, Cross-
Fit Kaunas vyr. treneré,
www.dofit.It rase apie
mokslu paremtq sveikg
gyvenseng ir sportq.

Tai ne vien kosmetiné problema

Néstumas ir gimdymas — svarbus jvykis moters gyvenime,
tatiau daznai pamirStama, koks svarbus yra laikotarpis po
gimdymo, kuris tesiasi daug ilgiau nei 8 savaites. Po jo gydy-
tojai leidzia uzsiimti fizine veikla. Viena i§ dazniausiy prob-
lemy, atsirandanti néStumo metu ir varginanti po gimdymo,
tiesiyjy pilvo raumeny diastazé — daugiau nei 2 cm plocio tie-
siyjy pilvo raumeny kairés ir desinés pusés prasiskyrimas, at-
sirandantis dél didelio spaudimo pilve. Si biiklé pasireiskia
beveik 100 proc. nés¢iyjy treiajame néStumo trimestre ir 45
proc. praéjus Sesiems ménesiams po gimdymo, todél svarbu
zinoti, kaip atpazinti diastaze, jos sukeliamas komplikacijas ir
kaip ja gydyti.

Diastazé yra ne vien kosmetiné problema. Jos nepakanka-
mas sumazéjimas rodo pilvo sienos silpnumg ir netinkama
pilvo raumeny valdyma. Autoriai Lee ir Hodges netgi teigia,
kad gyvenimo kokybei svarbiau ne diastazés dydis, bet gebé-
jimas taisyklingai perduoti jtampa | baltaja linija (jungiamaji
audinj tarp tiesiyjy pilvo raumeny), t. y. gerai valdyti giliau-
siame pilvo sienos sluoksnyje esantj skersinj pilvo raumenj,
kuris yra atsakingas uz juosmens stabilizavimg ir tinkamg bal-
tosios linijos jtampa. Tai patvirtina ir tyrimai, kuriy metu po
diastazés sumazinimo operacijos raumeny ir pilvo sienos
funkcija nepageréjo.

Negebéjimas valdyti pilvo raumeny gali sukelti daugybe
sveikatos problemy. Vieni i§ pagrindiniy simptomy, rodanciy
pilvo raumeny valdymo sutrikima ir galima diastaze, pirami-
dés formos pilvo i$sikiSimas (iSryskéjantis, kai stipriai sutrau-
kiami pilvo raumenys), pilvo piitimas, viduriy uzkietéjimas ir
netaisyklinga laikysena. Negerinant pilvo raumeny funkcijos,
gali atsirasti nugaros ir dubens skausmas, $lapimo ir iSmaty
nelaikymas, pilvo sienos i§varza, kvépavimo problemos ir dél
netinkamo liemens stabilizavimo padidéti jvairiy traumy tiki-
mybe.

Pradéti riipintis savo pilvo sienos sveikata reikty néStumo
metu. Chiarello ir kolegos nustaté, kad 90 proc. néstumo metu

pilvo raumeny pratimy nedariusiy ir tik 12,5 proc. dariusiy
motery atsirado diastazé. Todél pratimai yra puiki prevenciné
priemoné. Renkantis juos svarbu, kad jie neiSprovokuoty kii-
gio formos pilvo i$sikis§imo, tarpo tarp tiesiyjy pilvo raumeny
padidéjimo, nejprasto diskomforto ir buty atliekami tinkamai
jtraukiant skersinj pilvo raumenj. Kartais rekomenduojama
vengti atsilenkimo pratimy ir pratimy kabant, nes juos darant
sunku samoningai valdyti skersinj pilvo raumenj ir matyti
pilvo sienos formg. Treciajame néStumo trimestre patariama
vengti lentos tipo pratimy, nes didéjanti gimda stipriai spau-
dzia pilvo raumenis Zemyn. Daugumai nésciyjy tinkami pra-
timai — juosmens spaudimas prie Zemés ar sienos bei rotacija
stabdantys pratimai.

Po gimdymo pratimai pasirenkami pagal fizing btikle. Pra-
deéti reikéty nuo mokymosi koordinuoti ir valdyti pilvo, du-
bens dugno ir nugaros raumenis bei taisyklingai kvépuoti gu-
lint, sédint, kltipint, stovint ir einant. Tuomet raumenys stip-
rinami gulint ant nugaros, klpint, stovint, kliipint keturpés-
¢iomis. Kai tinkamai atliekami pratimai keturpés€iomis, pra-
dedamas raumeny stiprinimas Soninés lentos ir lentos pozici-
jose. Galiausiai pridedama kasdienei veiklai svarbiy pra-
timy — pritipimy, jtipsty, daikty kélimo nuo grindy, jy spau-
dimo vir§ galvos. Sig schema galima taikyti idkart po gim-
dymo, taciau kiek laiko uztruks pasiekti paskutinj laiptelj ir
pradéti sportuoti jprastai, priklausys nuo biiklés prie§ néstuma
ir jo metu, diastazés dydzio, jdedamy pastangy ir genetikos.
Reabilitacija gali uztrukti kelis ménesius arba kelis metus.

Diastazé yra gyvenimo kokybe bloginanti buklé, kuri pa-
sireiskia itin jautriame moters gyvenimo periode, todél reikia
pradéti rupintis savo pilvo raumeny sveikata pries néStuma ir
jo metu, laiku pastebéti atsiradusig diastaze¢ bei kuo ankséiau
po gimdymo pradéti daryti tinkamus pilvo sieng, dubens
dugng ir nugarg stiprinanc¢ius pratimus. 10—15 minuéiy, skirty
padaryti keletg pratimy kasdien, po pusmecio leis be skausmo
kelti savo sparéiai augantj vaika, vaikscioti, bégioti, nesti, lai-
kyti §lapima bei mégautis gyvenimu be skausmo ir diskom-
forto.

O RAUMENY IR NUGAROS
@ seass2455 O SKAUSMAMS SU PULSEROLL
Ed sportopasaulist 5 MASAZUOKLIUI



https://dofitblog.wordpress.com/
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Cempionés treneris — |Juodos duonos desertas
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E N OJ u S L I u tl kaS Angelina ir Galina AldoSinos
— - . 0,5 kepalo
Remigijus Bimba = - 80
— 9l 1. [, juodosduo- 2. | &=z svi gst o
. . . W L nos
<| Man patinka padéti Zmonéms ke
(a o o . . . 3 ‘ 100 g mégs— 4 ia\\llloss. @
gerai jaustis, pasiekti rezultaty : tamy riesuty & i ety
ISsilavinimas: LEU, kiino kultiros studijy programa. 100 g dzio- 5y %
Sporto klubas: SPORT SPOT. Darbo stazas: 7 metai. i i :
p arbo stazas 5 . @ ;I;E;qsdztnu_hq 7 : skysto
Kodgél pasirinkote trenerio profesijg? Didele dalj gy- guoliqp medaus

venimo aktyviai sportavau, studijavau literatiirg, taikiau
jvairias metodikas sau ir kitiems. Kai jstojau j LEU, mane 40 ml pieno arba mineralinio vandens
pakvieté dirbti treneriu — tada ir supratau, kad 3is darbas | 6 '| ,' arba grietinélés
man yra artimas ir tinkamas.

Papasakokite placiau apie savo darbg. Dirbu su jvai- o,
raus amziaus, profesijy, siekiy zmonémis. Netaikau jokiy @ == 9 ‘. %g 300 gt
standarty, visus testuoju, nustatau tikslus ir taikau skirtin- =
gus metodus — ar tai kiino disbalanso taisymas, proporci-
jos korekcija, atsistatymas po traumos ar paruo§imas var-
zyboms. Domiuosi inovacijomis, todél neseniai atidariau
savo sporto studija — SPORT SPOT, kurioje sportuojama
su specialiu kostiumu: j raumenis yra siun¢iami elektros
impulsai ir, nors atlieckami jprastiniai pratimai, kiekvieno
ju metu yra stimuliuojama 90 proc. pagrindiniy raumeny
grupiy — taip galima dar grei¢iau pasiekti rezultaty.

Gal turite formule ar jzvalgq, kaip rasti biisimg cem-
piong (-¢)? Cempionais tapti gali tik labai atkaklis, uZsis-
pyre, disciplinuoti, tikslo siekiantys Zmonés (ir Virginija
kaip tik tokia). Nemazai lemia ir genetika, fiziniai duo-
menys. Manau, treneris, jvertinges zmogy, nesvarbu spor-
tuojantj ar ne, jo proporcija, kauly struktiira, raumeny is-
sivystyma gali pasakyti, kokiy rezultaty zmogus gali tiké-
tis, kg i§ jo galima ,,nulipdyti”.

ja Kaminska ir
Liutikas

Skaitykite kitame numeryje
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Sqjungos 20-is. 1999-2019 m. I dalis. PradZia.
Sanislav Voidag — éempioniskas sugriZimas!
Baltyminé dieta — tarp naudos ir Zalos.
Ranky lenkimas su svarmenimis stovint.
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Asmeninio archyvo nuotrauka
.
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