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| Pratimy paslaptys.
& Ranky lenkimas su
e svarmenimis stovint.

—psl. 9

Baltyminis
' maitinimasis — kaip

surasti kompromisq tarp
naudos ir Zalos. — psl. 8

LEIDINIO ANONSAS

N~
Ve 4 o
Svenciame Sqjungos 20-met;!
Siemet Vilniaus kultdrizma ir kiino rengybos kluby sajunga paZymi savo gyvavimo

dvideSimtmetj. Ta proga parengéme publikacijy ciklg apie Sajungos veiklg, pasiekimus,
geriausius atletus ir kultdrizmo raidg sostinéje iki organizacijos atsiradimo. — psl. 2

Stanislav Voidag

» Tiems, kas dar abejoja, —

pradékite sportuoti, o kas

sportuoja — nenustokite!
portas yra gyvenimas!” 4

psl. _.

Sajungos apdovanojimai

ir treneriy mo; psl. 6

Jeigu laikysités jvairoveés
principo, laikytis minimaliy
frzineés veiklos rekomendacijy

nebus sunku.”

D. Urnieziuteé

psl. 10

»Mano
stiprioji
SVitis — Saij e

Liiha” | (1999w 1ameie susiinkimo dalyviai sporco klube
p;’ﬂ 11k, -)+ s kaires j desine: Gintautas Navikas, Sigitas Gri§

D, Barsi Eurlkva Baceviciené, Vidmantas Malakauskas, Gediminas
. Barzinskas Lukosevidius, Algirdas Kersulis

“« . .
»Apollo Gym*, Laisvés pr. 53, Vilniuje
kénas, Arvydas Milvydas, Paulius Velaikis, ‘
Bacevicius, Pranas Murauskas, Laimutis ‘

psl. 12 - ) Sigimsiﬁgﬂuda, Antanas Vinskus, Tadeus Jusel.

Prezidento Andzej Jusel zodis
Sveikinu Vilniaus kultarizmo ir kino rengybos kluby sq\j}}ngos narius, treneriuN

kluby vadovus, sportininkus, entuziastus, vilnie¢ius ir visa Vilniaus apskritj su Sajungos
20-meciu. Per pastargji desimtmetj Sajungos veikla issipléte. Buvo nuveikta daug darbuy, jvykdyta
daug projekty. Turime Sajungos internetinj puslapj www.kfsajunga.lt, socialinius tinklapius
www.Elceboo .com/vilniaussajunga, www.instagram.com[vilniausa{unga, ketvirtinj laikrastj
»Sajungos balsas™ (leidziamas elektronine ir popierine versija). Siemet $is leidinys tapo didesnis — 12
uslapiy, kietu virseliu. Kasmet organizuojamos kultiirizmo, kiino rengybos, jégos varzybos, — Summer
amp stovykla, treneriy ir teiséjy mokymai-seminarai. Geriausius sportininkus, trenerius ir kluby vadovus
pagerbiame ir apdovanojame pagal metinj reitinga. Turime iSskirtinj apdovanojima — medalj ,,Uz sporto
pergales” sportininkams 1r jy treneriams, pasickusiems geriausia sportinj rezultatg Lietuvos ir tarptautiniuose
varzybose. Kiekvieng pavasarj rengiamose pairin inése Sajungos varzybose Vilniaus kultirizmo
pirmenybése jteikiami iSskirtinio dydzio (12 cm skersmens) ir Ezaino medaﬁq komplektai prizininkams.
Sajungos 20-mecio proga jsteigéme vardinj, auksinj Sajungos zenkliuka ,,Uz svary indélj populiarinant
kultarizmo ir kiino rengybos sporta Vilniaus regione*.
Dékoju neabejingiems, prisidedantiems prie Sajungos veiklos. Linkiu visiems Zengti kartu su mumis link
naujy Sajungos proverziu!

Vilniaus kultiirizmo ir kino rengybos kluby sqjungos prezidentas 74//42\:5/.72/35/
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Remigijus Bimba
Sgjungos
tarybos narys

Artinas Petraitis
Zurnalistas,
sporto istorikas

Zinuté ,,Respublikos
laikrastyje

,Susivienijo Vilniaus kultaristai — taip
vadinosi Vidmanto Malakausko zinute
dienrastyje ,Respublika“ (1999 02 09),
kuria buvo paskleista Zinia apie Vilniaus
kluby atstovy susirinkima ir organizacijos —
Vilniaus kultrizmo ir fitnio kluby sajungos
— jsteigima, Ji vienijo 9 klubus: ,,Apollo Gym®,
,Olimpija“, ,,Forma‘, ,Vijunda“, MAVI, , Jéga
ir sveikata®, ,, Tavo rekordas®, Lietuvos vaiky
ir jaunimo centras, ,,Stipruolis®. Tarp jkiiréjy
buvo Zinomi sportininkai ir treneriai: Arvydas
Milvydas, Pranas Murauskas, Gediminas ir
Eurika Baceviciai, Tadeusas Juselis, Algirdas
Kersulis, Sigitas Griskénas, Sigitas Kagauda
ir kiti. Nauja organizacija vadovavosi IFBB
taisyklémis, o tarp pagrindiniy tiksly buvo Sie:
vilnieciy (ypac jaunimo) jtraukimas j sporting
ir sveikatingumo veikla, sveiko gyvenimo
budo propagavimas, kultiirizmo varzyby ir
seminary organizavimas, sportininky rengimas
ir atstovavimas jiems, miesto kluby vienijimas,
ry$iy palaikymas bei koordinavimas ir ke. , Ilga
laika kultorizmas Vilniuje merdéjo, sporto
klubai dirbo kas sau, nebuvo organizuojamos
varzybos, miesto sportininkai varzytis vazinéjo
i Kauna, Siaulius, Panevézj, Druskininkus,
Anyks¢ius. Tuo tarpu Vilniuje dirba garsiis
treneriai, treniruojasi zinomi sportininkai,
auga jauni kultaristai. Tad naujoji organizacija
turéty suvienyt visy, jégas bendram darbui®,-
rasé Sajungos viceprezidentas.

Sajungos prezidentu buvo isrinktas
Gediminas Bacevicius, vadovaves jai 1999-
2004 m., véliau — Gediminas Adomaitis
(2004-20006), Juozas Raistenskis (2006—2009)
ir AndZej Jusel (nuo 2010).

Beje, panasiy organizacijy (vad. Vitalijus
Asovskis, Eugenijus Gorelikas) buta ir
anksciau, ta¢iau jos gyvavo ne itin ilgai.

Vilniaus kultirizmo ir kiino rengybos
kluby sajungos 20-metis: 1999-2019

I dalis. Pradzia

Uzkopé auksciausiai

Olegas Zuras, be abejoniu, ir $iandien, kaip
ir savo jspudingos sportinés karjeros metais,
tebéra tarp zinomiausiy tiek sostinés, tiek ir
Lietuvos kultarizmo sporto asmenybiu. Jo
pasiekimy saradas — isties jspiidingas: Europos
(1993), pasaulio (taip pat — ir absoliutus, 2004)
¢empionas, pasaulio zaidyniy, nugalétojas (2001),
Lietuvos ¢empionaty, daugkartinis (septyniskart
ir dek pat — absoliutus) nugalétojas, TSRS sporto
meistras (1988).

Pastaruoju metu planetos elita papildé
Virginija Kaminska, pasaulio ir Europos
kiino fitneso ¢empioné (ir abiejy, Cempionaty
absoliuti nugalétoja, 2018), Lietuvos ¢empioné
(ir absoliuti, 2017). 5

Tarp tituluociausiy — Alina Cepurniené,
Semionas Berkovicius, Dainius Barzinskas,
Deividas Dubinas (abu pastarieji — ir IFBB
profesionalai), Paulius Ratkevicius, Eugenijus
Gorelikas ir kt. Buves zinomas atletas, treneris
Arvydas Milvydas (1952-2011) tapo pirmuoju,
kuris Vilniuje verté moderniy sporto kluby, eros
puslapj.

Treniruotés sandéliuke
ir ,,Atlete

Daugiau nei $esis desimtmecius (ir iki Siol!)
su $tanga draugaujantis Zurnalistas, fotografas
Valerijus Koreskovas mena, jog dar 1957-aisiais
jis pazinojes grupele sportininky (tai buvo
imtynininkas ir tinklininkai), kurie, kad
sustipréty, ir graziai atrodyty, kilnojo svarmenis.

Kita salele tapo sandéliukas Uzupio gatvéje,
kur kultirizmo pradziamokslj 1964-aisiais
krimto Ceslovas Tamulevicius ir Leonas
Pivoritinas, véliau prie ju prisijungé Konstantinas
Belikovas ir Valdemaras Aliubavicius. Po mety
dvejy tie patys entuziastai jau pradéjo treniruotis
tikrame atletinés gimnastikos (taip tuomet
dél ideologiniy sumetimy buvo vadinamas
kultirizmas) klube — sekcijoje ,,Atletas prie
vaiky klubo ,Jaunasis komunaras tuometingje
M. Gorkio (dabar — DidZioji) gatvéje.

Kiek véliau klubas pakeité pavadinima — tapo
»Viktorija“, garsia ,,éempiony kalve".

1966 m. Vilniuje buvo surengtas ir pirmasis
Lietuvos kulttiristy ¢empionatas (atletai ne vien
tik pozavo, bet ir spaudé $tangg gulédami ant
suolelio ir su ja pritiipinéjo), o tarp varzyby
teiséjy, buvo ir garsi asmenybé — grafikas Stasys

auskas.

1968-aisiais vilnie¢iai, pradéje garséti
savita ,, Tamulevi¢iaus mokykla®, respublikos
¢empionate PanevéZyje sensacingai jveike iki tol
besalygiskai dominavusius kauniecius. Absoliuciu
¢empionato nugalétoju tada tal}:zlvihﬂetis Leonas

Pivoritinas (véliau — zinomas skulptorius).

Publikacijos tesinys — kitame laikrastio
numeryje: 11 dalis. Per ugnj ir vandeni...

Gediminas Bacevicius

»Tuo metu (1999) Vilniuje veiké per 30
padrikai dirbusiy kluby. Sajungos steigiamojo
susirinkimo idéja kilo man ir A. Milvydui, su
kuriuo sprendéme ir visus registracijos bei kitus
dokumenty, tvarkymo formalumus. A. Milvydas
buvo iSrinktas Sajungos koordinatoriumi, o V.
Malakauskas ir G. Navikas — viceprezidentais®,—
prisimindamas 20-ties mety senumo jvykius
kalbéjo pirmasis Vilniaus kultirizmo ir fitnio
kluby sajungos prezidentas G. Bacevicius.

Daugiau nei 25 metus aktyviai sportaves ir
dalyvaudaves varzybose, véliau turéjo sveikatos
(stuburo) problemuy. Jas iSspresti padéjo
konsultacijos ir pratybos V3] ,Geras treneris®
(vad. Mindaugas Zulpa). Cia Siandien darbuojasi
ir pats Gediminas — padeda pacientams siekti
sveikatos ir geresnés savijautos.

Eha 1933

- -

LKEF archyvo nuotr.

- 1
Gediminas Bacevicius per varzybas Klaipédoje
(1979 m.).

Remigijus Bimba (kairéje) ir
Gediminas Bacevicius (2018 m.)
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V. Koreskovo nuotr.

1966 m. Vilniuje vykusio respublikos
¢empionato dalyviai.

Valerijus Koreskovas

L
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E. Baceilic¢ienés nuotr.

’ g e = : .. 5..-
Po pirmujy Sajungos organizuoty varzyby
(1999 m.). I§ kaires: Sigitas Kiigauda,
Gediminas Bacevi¢ius ir Andrej Butkevic.
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Virginija Kaminska Leonas Pivoriiinas varzybose Lenkijoje (1969 m.). Leonas Pivoriiinas
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StaniSlaV , ' i '_. ‘| Sugrizo nugaléti!

Stanislav Voidag nuo vaikystés buvo
labai aktyvus. Lanké dziudo, boksa,
pankrationa, parasiuty sporta. Paauglystéje
susidoméjo kult@rizmu. 2002 m.
debiutuodamas Lietuvos kultarizmo vyry
taurdje iSkovojo pirmaja vieta. Po 16 mety
pertraukos $ig pergale pakartojo laiméjes
Lietuvos kultirizmo taure veterany
amziaus grupéje ir tapo suaugusiujy,

absoliuciu nugalétoju.

Sportininkas pataria:

» Liems, kas dar abejoja,
— pradékite sportuoti,
0 kas sportuoja —
nenustokite!
Sportas yra gyvenimas!”

»

Q. GYVENA Pall)(asa.kokite agie save, savo Kada nusprendéte dalyvauti
&R ilnius vaikyste, paauglyste. kultiirizmo varzybose?
. . . Gimiau 1973 m. Vilniuje. Iki 4 mety mes Tuo laiku sportavau padiame moder-
8 SEIMYNINE PADETIS gyvenome bendrabutyje Zemaités gy Paskui  njausiame sporto klube ,Olympic Gym*“
& \edes tevai gavo butg Naujojoje Vilnioje. Ten pra¢jo  Vilniuje. Ten dirbo treneris Remigijus Bimba. Jis
7 mgn.q _ Olea visa mano vaikysté ir paauglyste. pastebéjo mano potenciala kultirizmui ir pasitlé
© o L. . . dalyvaud kultarizmo vali}oose. Jis pradéjo mane
Watlbeats Kokiomis sporto $akomis treniruoti nuo 2002 m. kovo ménesio.

uzsiiminéjote?

N Vai Stéje_vb!a’_a‘} neramus, isdylg—;s vaikas.  Kokios tai buvo varzybos ir kaip
! eggl .Vau 1SSE evtl Vlen(?}e VletOJC. Omﬂall§1 Sekési jose debiutuoti?

jvairiomis sporto $akomis. Nuo antros klasés

Ivesa, 25 m.
Artaras, 22 m.
Robertas, 8 m.

0GIS vienerius metus lankiau dziudo birelj, nuo . Ty paciy mety rudenj Kaune dalyvavau
trecios — peréjau j boksa. Kai sukako 15 mety, ~ PLrmose kultarizmo varzybos ~ Lietuvos
176 cm mediau boksa. Jau tada supratau, kad be sporto tauréje. Debiutas buvo fantastiskas. Pirma

negaliu gyvent! Pradéjau lankyti pankration%. karta var.i.ybose ir 1§kart tapau vyry kultﬁrizrpq
SVORIS Bﬁdlillmbas 16 mety uisiraiéiau i ,,Kyviékil?’ fagiégigogﬁ?rﬁﬁg?i}sﬁé dlﬁlzilp:gj;le?rz\e,?;
Per varyybas 88,5 ki aeroklubg padaryti trijy $uoliy. Noréjau patekti e ) . .
TZE—;; i,razézyi,sq 98—9§ kg i karinj oro desanta‘.LLfais $uoliais Vislgas tik IE Blmbes sudarytus mlt.ybos, maisto papildy,
) , rasidéjo, nes parasiuty sportas mane uzkerégjol ~ treniruociy lanus. Dareéme viska optimaliai.
SPORTO KLUBAS %en ir atradau savo antraja puse — zmona Ol Tikslas buvo laiméti varzybas. Ir tai pavyko.

IR TRENERIS Esu atlikes 342 $uolius. Buvau ir esu labai fiziskai . . -

S Klubas: . Nuo 2003 m. su feima vaziuojame j  1<as buyo jusy pirmas treneris: Kas
[BOEID I TIDEKE kalnus slidinéti. Visi feimos nariai nuo 2010 m.  dabar jus treniruoja? Kaip galite

»Big Z, Vilnius slides pakeité j snieglentes! apibadinti savo trenerj?

Treneriai: Rinaldas Cesnaitis

Treneris R. Bimba per pirmqj'é &;aéilruoéimal
bindavo

ir Renatas Suleimanovas Ar galétumeéte papasakoti, kaip varzyboms man buvo kaip tévas.

SVARBIAUSI patekote i kultirizma? net Vakarla;;s, sgaﬁtgﬂiais tii;laudavlglsi apie
. .. .1 . savijauta, ka ir kiek valgiau, kaip virskinimas.

PASIEKIMAI Tai buvo dar paauglystéje. Penkiolikmeds 17" % ripinosi, Prisimenu, net §

Eirmq karta atéjau j ,,Neries” yklos sporto gydytojy aptitiras mane lydgjo
uba, kuris buvo tos gamyklosteritorijoje. gt : T

' Prisimenu, savaitgaliais, kai gamykla badavo Cesrigtq ?gﬁnﬁngu?gﬁfaﬁfvnerﬁm'C%éﬁiﬁi‘

2018 m. = Lietuvos vyry uidaryta, mes su draugu perlipdavome per  p e!r rie§v§ri bini rekoa;.nelidaci' del

kult@rizmo tauré, 1 vieta tvorg ir vamzdziais uzlipdavome j antrg auksta, maiti r%jm%s?ir ozav}i,mo %Jiau inti umJeL}m =

veterany kategorijoje ir kad patektume j klub pasportuoti. Norgjome ¢ pusé kelio ]_p k medalio. Svarbu parod vii save

llglel.tt_lvp S absohutlt.ls vy ;flra(i) y(ile riarursril:ﬁglngll,b%ug 5;}% u‘;}ga;ki\ggfg scenoje, tai irgi labai sunkus darbas. gito atlikti be

UUEDL/R MBiZEToes Silvegsiras Staloné y patyrusio trenetio faktiskai nejmanoma. Uz visa

: tai a esu labai dékingas treneriui R. Cesnaiciui.
Su R. Suleimanovu mes kartu nué¢jome dalj
i is ir Giois? : JOVLL INES Kt :

Koks. l"“"" tada.]usul SVOrIS I ugis: kelio. Kartu treniruojamés. Jis mane skatina

Svériau tada apie 85 }ig, o Gigis buvo 174 stipriau treniruotis. Nepaisant to, kad Siek tiek

. . cm. Po mety sporto su Stangomis pasw.kvl'al} skiriasi musy svorio kategorijos, treniruojameés su

Remigijus Bimba 95 kg. Tuo metu vartojau vaiky misinj  tokiais paciais darbo svoriais. N%a]ju atsilikdi nuo

S Ny — »Malys®. trenerio. Tai mane motyvuoja. Renatas man kaip

2002 m. — Lietuvos vyry
kulttirizmo tauré, 1 vieta

PERSONALIJA
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geras draugas ir treneris. Jis yra sukaupes nemazai
informacijos. Duoda man daug patarimy dél
maitinimosi ir treniruodiy.

Koks jﬁsimé stamiausias
sportininkas (-¢)?

Mano treneris R. Suleimanovas. Jis —

saunuolis. Ir, manau, kad jo laukia s¢kminga
ateitis. Siaip gerbiu visus, kurie pasiekia
auks$tumy savo sporto $akose. Be pastangy nieko
nelaimési.
Kaip manote, kas i§ kultarizmo
sportininky yra ar buvo geriausias
Lietuvoje ir uzsienyje?

Mano manymu, Olegas Zuras.

Per pastaraji deSimtmetj IFBB labai
iSpleté varzyby rogram;. Naujos
rungtys — Game classic bodybuilding,
Classic phisique, Muscular physique.
Koks Jasy poziiiris j $ias sporto rungtis?

naujas sportas rungtis zitiriu pozityviai.
Malno nuJomoPr)le, kultﬁrizgrtnas nuéjo tlr)uputt{‘l,(itu
keliu, sutelkdamas démesj j raumeny apimtis,
nebeliko estetikos, gracijos, kuri buvo anks¢iau.

Gerai, kad atsirado kitos rungtys. Estetikos
azvilgiu man patinka Classic bo%/buz’kﬁng

Ar néra pagundy i$ kultarizmo
pereiti j kitas sporto rungtis?

Toki dy turiu. Norédiau pereiti | Classic

bochbuildng. Nebénoru b didels i s, O be
dideliy raumeny kultarizmo kategorijoje negali
laimed ir pasiekd dideliy auk$tumu,
Jusu sportinéje karjeroje buvo 16
mety pertrauka tarp varzyby. Kodél
taip ilgai nedalyvavote varzybose ir
kas pastiiméjo vél sugrijZti j varzybinij
kulturizma?

Kaip sakoma, viskas turi savo laika. Buvo
svarbesniy dal enime, nei varzybos. Gimé
treCias vaikas, staCiausi nama, keitési darbas.
Gyvenau kitu ritmu. § mane pastimejo vel
dalyvauti varzybose R. Suleimanovas. Jis tikéjo, kad
turiu $ansy laiméti... Ir mes pradéjome kartu ruostis.

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

Negaliu tiksliai atsakyti j $j klausima.

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

O taip! Man pasisekeé, kad a$ turiu pacius
geriausius draugus, kurie labai palaiko mane per

Zybas, ir ne tik... 2018 m. j Lietuvos taurés
varzybos, kurios vyko Tauragéje, i§ Vilniaus
atvaziavo 38 sirgaliai — artimieji ir draugai. Cia tai
buvo man staigmena — didziausias dopingas! Mano
artimieji, ypaC zmona, mane palaiko ir su manimi
laikosi dietos. Namuose visi stengjasi nepirkdi to, ko
man negalima, kad net nebiity pagundos.

Kokia didZiausia nesékme patyréte?
Turiu omenyje ne tik varzybas, bet ir
kita veikla, pavyzdzZiui, pasirodymus,
projektus ir kt.

Dél peties traumos ilgam teko atsisakyti savo
mégstamiausiu hobio — sporto.

Ar turite talismana ir ar jj veZatés i
varZybas?

Ne.

Ka labiausiai vertinate Zmonése?

Labiausiai vertinu saZininguma. Malonu
bendrauti su gerais Zzmonémis.

Kokie Jusuy pomégiai? Ka mégstate
veikti laisvalaikiu?

Laisvalaikis mano susietas su sportu: vasara —
paplidimio tinklinis, Ziema — snieglenté.

Ar patinka $vesti Sventes?
Ne visada.

Koks patiekalas Jums labiausiai
patinka ir ko nemégstate valgyti?

Labai patinka lietiniai blynai, ledai,
nemégstu — koldany,

Yra sakoma, kad organizma reikia
apgauti ir suvalgyti kazka sai(anaus
karta per savaite. Ar Jus visa laika
laikotes grieztos dietos ir niekados
nepasmaguriaujate?

Ne visa laika laikausi gieztos dietos. Viena
karta per savaite leidziu sau, ypal po kojy
treniruotes, suvalgyti pica.

Kokiy kiino poky¢iy Jus pastebite,
kai ruos$iatés variyboms, ir kai
baigiasi varzyby sezonas?

Zinoma, pasiruo$imo metu iSryskéja
raumenys, ypa¢ pilvo preso. Po varzyby tas
ry$kumas dingsta.

Kas Jums yra sunkiausia, kai
ruosiatés varzyboms?

Praleisti daug laiko virtuvéje! Nes visa maista
sau gaminuosi pats.

Ka, Jusy manymu, reikty pakeisti,
kad kultirizmas ir fitnesas Lietuvoje
tapty populiaresné sporto saka?

Pastaruoju metu atsidaré daug sporto kluby.
Atrodyt graziai ir sportiSkai tapo madinga. Ir,
mano manymu, viskas keiciasi savaime.

A
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Debiutas. Lietuvos taurés varzybos (2002 m.).

)

Dopingo kontrolé. Ka apie tai manote?

Auksty rezultaty be dopingo pasiekti
sunku, bet jmanoma. Gyvas pavyzdys —
R. Suleimanovas.

Ar turite hobj?

Pagrindinis hobis — sportas. Dar galédiau
paminéti povandening zvejyba.
Koks Jiasuy gyvenimo kredo?

AS to noriu, af tai pasieksiu!

Kokie Jusy ateities planai?

Gyventi savo malonumui, gerai uzdirbd, kad
galéciau sportuot, ilsétis ir keliauti.
Ar planuojate dalyvauti 2019 m.
varzybose?

Dar neplanavau, bet galvoju apie tai.
Gyvenimas parodys.

Tradicinis klausimas: ka palinkétuméte
skaitytojams, norintiems siekti tobulai

islavinto raumenyno?
Tiems, kas dar abejoja, — §)mdékite sportuoti, o
portas yra gyvenimas!

kas sportuoja — nenustokite!

[ -

Federacijos prezidentas Ramutis Kairaitis
iteikia apdovanojima.

vs-foto.lt nuotr.

G p—— - | e S

Sugrizimas. Lietuvos taurés varzybos (2018 m.).
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Visos nuotraukos R. Bimbos

fAMAMOTG

Sajungos =
apdovanojimai
ir treneriy
mokymai
2019-02-02, Vilnius
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Sajungos prezidentai (i$ kairés): Gediminas Bacevicius (1999-2004 m.), Andzej Jusel su internetinio puslapio www.kfsajunga.lt nominacijos laureatais (i$ kairés): Artur Medaliu ,,Uz sporto pergales” apdovanoti Europos ir pasaulio absoliuti ¢empioné
AndZej Jusel ir Gediminas Adomaitis (2004—2006 m.). Lastovskij, Eivydas Janusonis, Virginija Kaminska, Valerijus Koreskovas, Lukas Jalitinas. Virginija Kaminska ir jos treneris Nojus Liutikas.
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TAMAMOTO  acrvian

Sajungos vardiniu, auksiniu Zenkly
» UE svary indélj populiarinant
kultiirizmo ir kino rengybos
sportg Vilniaus regione“
apdovanoti:

Andzej Jusel,

Eivydas Janusonis,
Remigijus Bimba,

Elita Bal¢inniene,
Vytautas Sefeldas,
Kristina Aldosina,

Aivaras Pekorius, . ' ' » ) o
. 2 Piekorien¢ Jégos sporto reitingo laureatai Ramuné Sefeldiené, Arnold Muravski, Vitalij Bondar. Sporto medicinos gydytojas Juozas Jankauskas
Gintareé Piel oriene, ir seminaro organizatorius Remigijus Bimba (desinéje).

Paulius Velaikis,
Artur Lastovskij ir k.
Visas laureaty sgrasas pateiktas
www.kfsajunga.lt
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UL TORIZRED TR KONO BENCVEROS
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AndZej Jusel (viduryje) ir jégos sporto treneriai Artur Lastovskij Andzej Jusel ir Sajungos garbés naré Audroné Lukiené. Laimutis Diitinas —Vilniaus taurés varzyby vyrg kultiirizmo absoliutus nugalétojas.
(kair¢je) ir Vytautas Sefeldas.
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Dr. Petras Minderis

Inovacijy ir sporto mokslo institutas,
Lietuvos sporto universitetas.
Biomedicinos moksly daktaras,
moksliniais jrodymais pagrjstos mitybos
ir jégos treniruociy propaguotojas

Nuotraukos Saltinis: https://www.fatforweightloss.
com.au/recipe/asian-steamed-chicken-with-greens/

4/

(J
in n)\inn

Protein (

Proteina|standartai

Produktal svelkam Jir kokybiskam gyvenimul

SVEIKATOS GIDAS

Baltyminis maitinimasis —

kaip surasti kompromisa tarp naudos ir zalos

Prisipazinsiu, kad esu baltyminio maitinimosi
Salininkas. Mano poricija suformavo paskuumq
defimtmetiy mo tyrimai. Nors maistiniai
baltymai iki Siol visuomenéje yra nejvertind ir
apipinti jvairiais mitais, jie gali bud labai
sveikatai dél daugelio teigiamuy savybiy, Kita vertus,
maitinimasis yra kontekstinis dalykas, ir viena
maistiné medziaga néra vaistas nuo visy ligu, o

jos saveika su kitomis medziagomis gali turét tiek
palanky, tiek nepalanky, poveiki. Reikia Zinot, kaip

vartoti baltymus.

Sveikatos organizacijos laikosi nuomonés, kad
zmogui per parg uztenka 0,8 gramy baltymy
kilogramui kaino svorio. Sis rodiklis buvo
apskaiciuotas dar per Antrajj pasaulinj kar dabar
jau retai naudojamu azoto balanso metodu.
Naujesni metodai (pvz., indikatorinés aminortigsties
ok51dac1]os) daznai rodo, kad fiziskai aktyviam
zmogui baltymy reikia gerokai daugiau. Taigj, kas

dauglauneguOSg/ per parg, techniskai gali
buu vadinama baltyminiu maitinimusi. Pagrindinés
sporto mitybos organizacijos pataria fiziSkai
aktyviems asmenims vartot 1,4-2,0 g/kg baltymu,
o ribojant kalorijas dar daugjau. Tai yra palanku

raumeninio audinio masei, funkcijai ir atsistatymui.
Dauguma sckmingy riebaly deginimo strategijuy
yra susijusios su didesniu baltymuy, imu. Esant
vienodam kalorijy, apnbopmm 1,6 g/f(g baltymy
per para padeda iSsaugoti daugiau raumeninés
ir numesti daugiau riebalinés kiino masés negu
0,8 g/kg. Kovojantiems su antsvoriu, baltymai
yra palankesni savo termogeniskumu ir socumu
palyginti su angliavandeniais ar riebalais. Energetinis
dietos praturtinimas baltymais nuo 15 iki 30% gali
sumazint savaiminj kalorijy suvartojimg ir kiino
svorj. Adekvatus baltymy, vartojimas yra susijes su
sveiku senéjimu, judéjimo laisve ir mazesne kauly
loziy rizika senatvéje.

Jeigu baltyminis maitinimasis suteikia tick
privalumu, kur tada slypi ta galima Zala, paklausite Jis.
Ne, baltyrnamkralndﬂllqa]mqnﬂstams,kcpdmmar
kau]ams, jei neturite $iyy organy patologl)os Daugmna
$iy mity buvo paneigd mol
Baltymu, pavojai labiau slypi tam tikruose juy ltiniuose,
i iy e, dtore oo

U maistiniy, t epidemiologinius
tyrimus pasitaiko apikti nepalanlay rys] @rp balymuy
vartojimo ir Zamyno sveikatos. Gausus raudonos mésos,
ypacpeidlrbms, varto;unasdamalsusqqsmnelglamu
povelklu Zamyno mikroflorai i ir padidéjusia Zamyno
véZio rizika dél tam tikry (N-nitrozaminuy,
hctamﬁunqm oksiduotos gelezies irk) povelkl
Su Siomis pasekmeémis daugiausia susiduria Zmongs,
vartojantys daug baltymuy ir labai maZai maistiniy
skaiduly (<15 g/d). Valgant daug baltymuy ir skaiduly
(>30 g/d) Sios rizikos nepastebima. Be to, atviroje
ugnyje skaniai skrudinamoje raudonoje mésoje susidaro
daugiau Zalingy medziagy, Svelnesni paruogimo biidai
(garinimas, virimas, troskinimas) ir kartu vartojamos
darzovés, ypac kryzmaziedés (briuseliniai kopastai,
brokoliai ir kl;) Zymiai sumazina $iuos neigiamus

Talgl, tmlog didesnis baltymuy, valgymas dar

negarantuoja. sveikos ir optimalios mitybos. Nebijo-
kite daugiau baltymu, bet vietoj perdirbtos

grilyje keptos raudonos mésos dazniau rinkités
paukstieng ar Zuvj, paruo$ta neutralesniu budu.
Prisiminkite, kad skaidulu, antioksidanty ir
polifenoliy, esanciy, gradinése kulttrose, darzovése
ir vaisiuose, vartojimas yra sudétiné baltyminio
maitinimosi dali

Proteinas
Zemeés riesuty sviestas
Izoliatas

www.protein-inn.lt
info@protein-inn.lt
+370 682 39943
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Pratimas

Ranky lenkimas su svarmenimis stovint

Remigijus Bimba
Pratima rodo: Laimutis Di¢itinas

Pratimo atlikimo technika

n Atsistokite tiesiai, kojos — petiy plotyje,
per keliy sanarius truputélj sulenktos.
Rankose laikykite svarmenis, delnus pasukite
i $launy iSore.

E Tkvepkite, sulaikykite kvépavima ir tuo
paciu metu pradékite kelti svarmenis. Kai
dilbiai atsiduria lygiagreciai su grindimis, po
truputélj sukite riesy j iSore. Labai svarbu
nesustoti, o testi pratimg ir lenkdi dilbius kaip
galima auksciau.

E Pajauskite, kada maksimaliai susitrau-
kia dvigalvis Zasto raumuo, sekundg sustokite
ir papildomai jtemkite $iuos raumenis.

n Nuleidziant svarmenis Zemyn, pakar-
tokite rie$y pasukima | priesinga puse.
Kai alkanés bus sulenktos staciu kampu,
grazinkite svarmenis | prading padétj, t.y.
nuleiskite juos Zemyn prie $launy Sony. PRATIMO PRADZIA PRATIMO PABAIGA

Patarimai ir komentarai

" Labai svarbu aclickant $i pratima, laikyti alkiines prispaustas prie Sony,
Kai alkanés prispaustos prie Sony ir uzfiksuotos, dvigalvis zasto raumuo
jsitempia daug stipriau keliant svarmenj aukstyn ir pasukant riesa i iore. Jei
alkiinés jsikisa j prieki, tai pratimo veiksmingumas mazéja, nes susilpnéja
apkrova dvigalvio Zasto raumens vidinei galvai.

v Ries$a pasukite | iSore, kai alkiiné sulenkta sta¢iu kampu. Per anksti
arba per vélai pasukant riesa galima patirti peties trauma.

V' Labai svarbu pasirinkti optimaly svarmeny svorj. Nerekomen-
duojamas naudoti treniruotés intensyvinimo badas ,¢itingas®, nes sumazéja
$io pratimo nauda.

v Ranky lenkimo su svarmenimis stovint pratima atlikite ranky P agrindiniai dalyvaujantys raumenys :
treniruotés pradzioje. Atliekant ranky lenkimo su svarmenimis
stovint pratimg treniruojami 4 raumenys:

v Po $io pratimo galite atlikti ranky lenkima su svarmeniu sédint Skoto

PRATIMAS

suole arba ranky lenkima su svarmeniu nuo kelio sédint. ® 2“222;“2;0 ZTZZCSZE;HIQUIIJ) raumuo
v Pratimg atlikite 2-3 pri¢jimus po 6-10 pakartojimy. Tarp pri¢jimy © dvigalvis 7asto raumuo @ apvalusis nugreziamasis raumuo
ilsekites apie 45—60 sek. (m. biceps brachii) (m. pronator teres)

Sportuok su

Kai siekiate aukstesniy sporto rezti

Malsto.paplidas www.tribumenie



http://www.tribumen.lt
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Pradedanciujy treniruociy jvadas

Pradeti spomwtz' “_ tai paprasciausias, bet kartu ir sudétingiausias sprendimas, kurj tenka
priimti norint tapti fiziskai aktyviam. Sudétingjausias, nes pradéjus sportuoti tenka keisti gyvenimo
bda ir dienotvarke. Paprasciausias, nes reikia rinktis tik tarp dviejy dalykuy: sportuoti arba ne. Ta¢iau
pasirinkd, kokia veikla uZsiimti, kokias savybes lavind, kiek ir kaip daznai sportuot, kiek laiko skirti
vienai ar kitai savybei ugdyti, kokius pratimus pasirinki, kiek serijy ir pakartojimuy adikti bei jvertind,
ar pasirinkta programa yra jums tinkama, gali bati labai sunku net tada, kai sporto srityje esame
iSpruse ir galime kritiskai vertinti pateikiamg informacija. Siame straipsnyje apzvelgsiu pagrindinius
aspektus, padésiancius tiek patiems pradéti sportuoti, tick sudaryti pradedanciujy programas.

Kas yra pradedantysis?

Visuotinio susitarimo, kas yra pradedantysis, néra, tai priklauso nuo pasirinkros fizinés veiklos.
AS pradedanciuoju vadinsiu Zmogu, kuris niekada nesportavo arba maziau nei $esis ménesius kelis
kartus per savait¢ uZsiima tam tikra fizine veikla. Kalbant apie sveikatinimo treniruotes, mégstu
spresti paprasciau — jei 2-3 kartus per savaite darydamas ta patj pratimg ar programa, kaskart ar kas
savaitg pakeli daugiau, bégi grei¢iau ar ilgiau tuo paciu tempu, prisitrauki daugiau karty ar padidini
raumening mase, tu pradedantysis. Patyrusiems sportininkams, norintiems pakelti didesnj svorj,
pagerint iStverme, priaugti raumeninés masés, pagerinti lankstuma ar netgi Sias savybes iSlaikyt, teks
dirbti sunkiau, ilgiau ir pagal sudétingesne programa, be to, $ios savybés gerés léciau, daznai nematant
ar nejauciant progreso kelis ménesius.

Treniruotés dalys

Treniruoté visuomet turi susidéti bent i§ trijy daliy:

Apsilimo, kurio metu pakyla Sirdies susitraukimy, daznis, pageréja kraujotaka, susyla raumenys
ir organizmas paruo$iamas optimaliam darbui. Apsilimas susideda i§ bendrosios dalies, kurios metu
atlieEami nespecifiniai treniruotés pratimai, ir specifinés dalies, kurios metu atlickami judesiai ir
veiksmai, paruogiantys konkretiems pratimams.

Pagrindinés dalies — darbinés veiklos. Tai dalis, kurioje uZsiimate pasirinkta veikla.

Atvésimo — jo metu Sirdies susitraukimy daZnis griZta | prading basena, i§ léto atvésta raumenys,
nurimsta neurologiné sistema.

Lavinamos savybés ir treniruodiy daznis
Jei sportuojate norédami pagerinti bendrg fizine bikle, lavinkite visas pagrindines kasdieniniam
gyvenimui, gerai savijautai, iSvaizdai ir sveikam senéjimui svarbias savybes: jéga, Sirdies ir kraujagysliu,
raumeny, iStvérme, mobilumag ir lankstuma bei neuromotorines savybes: pusiausvyra, vikruma,
propriocepcija, koordinacija, eisena,
Dora Urnieziaté Jéga lavinama 2-3 kartus per savaitg (su 48 valandy, pertrauka tarp treniruociy) sudétiniais, bet
Licencijuota §eimos medicinos gydytoja, nesudétingais pratimais, kuriuos atliekant treniruojamos kelios didZiosios raumeny grupés vienu
CrossFit Kaunas vyr. trenere, metu. Efektyviai pradedandiujy jégos programai uztenka atlikti 3—4 pratimus po 34 serijas ir
www.dofit.It raso apie mokslu paremta 5-10 pakartojimuy. Judesiai, kuriuos reikia adikti reguliariai, — tipimas, svorio kélimas nuo Zemés,
sveika gyvenseng ir sporta horizontalus ir vertikalus stimimas, horizontalus ir vertikalus traukimas. Pagrindiniai jégos pratimai:
pritdpimai su §tanga ant nugaros, prisitraukimai, Stangos stimimas nuo peciy stovint,
Stangos spaudimas gulint ant suolo, stangos atkélimas nuo Zemés (trauka). Sie pratimai yra
paprasti, juos atlickant galima saugiai pakelti daug svorio, jie nereikalauja daug papildomy,
sugebéjimuy;: lankstumo, koordinacijos, pusiausvyros, juos darant treniruojamos didZiosios
raumeny, grupés ir liemens raumenys, todél pasiekiamas geras jégos ir raumeninés masés
augimas. Pasaulinio garso jégos treneris Rippetoe pasaké: ,Pradedantiesiems nereikia
sudétingos periodizacijos ar penkiolikos pratimy dvigalviam Zasto raumeniui. Jiems reikia
keliy, pagrindiniy pratimy, kurie jdarbina daug raumeny, vienu metu; pratimy, kurie
leidZia nuolat ir progresyviai didinti keliama svorj“. Jégos pratimus galite daryti nuo pirmy,
treniruodiy, tiesiog atlikite juos taisyklingai, apsilkite iki svorio, su kuriuo norite dirbti,
kélimo, nepamirskite ilsétis tarp pratimo serijy (paprastai pailséti reikia 1-5 minutes) ir
kiekvieng savait ar treniruote i$ léto didinkite keliama svori.
Sirdies ir kraujagysliy i$tvermeés lavinimas yra kiek paprastesnis, nei jégos lavinimas,

: | nes tam nereikia papildomos jrangos. I§tvermés treniruotéms reikey sl%irti apie 150

D. UrnieZiiités nuotr. minudiy per savait¢ vidutiniu intensyvumu (60-70% nuo jusy maksimalaus Sirdies
T T vins susitraukimy daZnio) arba 60 minuciy per savait¢ dideliu intensyvumu (daugiau nei
70% nuo maksimalaus Sirdies susitraukimy daznio). Vidutinis intensyvumas — pasivaik$ciojimas
didesniu greiciu, golfas, lengvas plaukimas. Didelis intensyvumas — bégimas, greitas plaukimas,
lygumy slidinéjimas, krepsinis. Sioms treniruotéms taip pat galioja progresyvaus ir stabilaus krivio

TRENIRUOTE

D. Urnieziuté moko klientus grupinése

pratybose.

Profesionali medicininé pagalba sportuojantiems

* Nustatome tinkama kravj norintiems pradéti sportuoti ar
padidinti savo fizinj aktyvuma

+ |vertinaname galimg fizinio kravio rizikg

+ Teikiame rekomendacijas kaip pasiekti geriausiy
rezultaty nekenkiant savo sveikatai.

www.paliesiausklinika.lt  info@paliesiausklinika.lt 8 600 37279
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E. Marcinkevicitités asmeniniy archyvy,
«Vimagen fotografos», wikipedia nuotr.

= 1999 02 23 Sajungos prezi-

dentas G. Bacevicius issiuntinéjo

1999 m.
»Vilniaus

W N

didinimo taisyklé. Tad jei $ig savaitg bégote 8 km/val greiciu, kad
pasicktuméte tam tikrg Sirdies susitraukimy daznj, kitg savaitg teks bégti
Siek tiek grei¢iau. Didelio ir vidutinio intensyvumo treniruotes galima
ir reikéry kaitaliod. Taciau pradZioje darykite tai, kas leidZia pasiekt
minimaly rekomenduojama Sirdies ir kraujagysliy, veiklos lygj.

Mobilumo ir lankstumo gerinimas — tai treniruotés, kuriy
metu gerinamas sugebéjimas pasiekti ir iSlaikyti tam tikras sanariy
amplitudes ir leisti raumenims visi$ki iSsitempti. Lankstumas
dazniausiai apibidinamas kaip pasyvi judesio amplitudé. Mobilumas
— tai lankstumas, kurj mes sugebame kontroliuoti, — aktyvi judesio
amplitude. Sias savybes rekomenduojama lavinti 2-3 kartus per
savaitg paprasciausiu budu — apsylant ir atvéstant. Apsilimo metu
atlikite dinaminius mobilumo pratimus, o atvésimo — dinaminius ir
statinius tempimo pratimus. Atliekant tempimo pratimus patariama
vienam pratimui skirti 20~60 sekundziu.

Maziausiai iStyrinétos neuroraumeninés treniruotés. Galbut
todeél, kad jos yra sunkiai izoliuojamos ir yra kity treniruo¢iy dalis.
Neuroraumeniné veikla — sugebéjimas pataikyti, vikrumas, pusiausvyra,
bégimas atbulomis, judéjimas visomis kryptimis, tam tikry priemoniy
(kamuolio, lazdos, raketés) valdymas — daugelio sporto $aky, ir Zaidimy,
dalis. Assizvelgiant j tai, kad dauguma sporto zaidimy ir sporto $aky gerina
Sirdies ir kraujagysliy, raumeny iStverme, vienu metu lavina ne vieng
neuromotorine savybe ir atlieka sveikatai svarbig socialing funkcija, juos
as rekomenduoju kaip geriausia pasirinkima sveikiems zmonéms. ACSM
pataria uZsiimti neuromotorines savybes lavinancia veikla 2-3 kartus per
savait¢ po 20 arba daugiau minuciu.

Perskaicius $ia informacija gali atrodyt, kad norint bit sveikiems,
sportui reikia skirti vis savo laisvalaikj. Taciau viskas daug paprasciau.
Dauguma sportiniy, veikly persipina ir, jeigu laikysités jvairovés principo,
nenutolt nuo minimaliy fizinés veiklos rekomendacijy nebus sunku. Du
kartus per savaite 30 minuciy aktyviai zaisdami futbola, krepsinj ar tenisg
ivykdysite ne tk Sirdies ir kraujagysliy sveikatai, bet ir neuroraumeniniam
lavinimui sitlomas rekomendacijas. 2-3 kartus per savaitg atlikdami 4 jégos
pratimus didZiosioms raumeny grupéms uztruksite iki 1 valandos. Na, o
jei apéilimo ir atvésimo metu skirsite démesio mobilumui ir lankstumui,
pagerinsite ir $ias savybes. Tai uztruks tik 34 valandas. Tadiau pati
svarbiausia, daZnai pamir§tama rekomendacija yra §i — uzsiimkite jums
patinkandia ir jdomia fizine veikla, tik tuomet biisite nuolat fiziskai aktyviis
ir pasieksite geriausiy rezultaty, Smagaus ir jdomaus sporto!

laiska-kvietima dalyvauti ty paciy taurés®
mety geguzés 2 d. vyksianciose varzyby
,Vilniaus taurés“ varzybose, kuriose, afisa.
kaip rasyta kvietime, ,sportininky
lauks puikios taurés ir kiti
dovanojimai®. Varzybose dalyvavo
4P atletai i§ 10 respubflkos
miestu, rungtyniavusiy dviejuose
motery fitneso (iki 164 cm,
per 164 cm) ir dviejuose vyry
kultiarizmo (iki 85 kg ir per
85 kg) kategorijose. Nugalétojais
tapo Kaunietés Eglé Marcinkeviciate
ir Simona Misevi¢iené, vilnietis
Sigitas Kagauda bei mazeikiskis
Rolandas Pocius.

4 Egle

== Vilniaus ,Apollo GymS,
pranokes kitus 19 klubu,
triumfavo Lietuvos ¢empionato
Druskininkuose (1999 05 09)
komandy jskaitoje. Specialistai
pergale siejo su Vilniuje
prasidéjusiais organizaciniais
poky¢iais — kluby sajungos
isteigimu. Bronza iSkovojo vilnieciai
Zigmund Lygin, Tatjana Nornickaja,
Ieva Aleknaité, o ¢empionate
debiutaves Sigitas Kagauda tapo
nugalétoju svorio kategorijoje
iki 80 kg bei pelné specialy priza
uz geriausig debiuta. Kita Zinia,
susijusi su pastaruoju atletu,
buvo itin tragiska: S. Kagauda
ir su juo vaziavusi mergina Zuvo
autokatastrofoje. Apie tai 2000
05 01 numerio straipsnyje su
nuotrauka ,Jie atrodé jauni, grazas ir
nejveikiami“ ra$¢ zurnalas ,,Ekstra®.

'\ 4 Sigitas Kiigauda.
\

= Moderniy sporto kluby eros
pradzia Vilniuje Zyméjo 1999-ujy
pavasarj Seskinéje (Ozo g.) Arvydo
Milvydo iniciatyva pradétas statyti
,Olympic Gym®, tapgs pirmaja
kregzde kokybisky sveikatingumo
paslau y rinkoje.

Miseviciené.

w Olympic Gym.

s VJLNIM.EL&URE 99

Marcinkevidiiité.

A Rolandas Pocius.

o it SVEMLATINGUME CENTRAS



PATIRTIS

12 Sajungos Balsas

www.kfsajunga.lt

Dainiaus Barzinsko s¢kmés formulé — patirtis!

Remigijus Bimba

Sporto klubas: Muscle makers Gym
Trenerio darbo stazas: daugiau nei 25 m.
2-oji vieta Sajungos 2018 m. treneriy reitinge

Kodél pasirinkote trenerio profesija?

Labai patinkanti veikla. Kai pradéjau dirbt
treniruokliy saléje, §i profesija tapo mano aistra
visomis prasmémis: treniravimo, mitybos,
pasiruo$imo varzyboms, lieknéjimo, raumeny
auginimo. Tuo metu informacija apie § sporta
buvo sunkiai prieinama. Pagrindiniai jos
$altiniai buvo vaizdo jrasai, knygos, laikras¢iai,
o pagrindinis mokytojas — bendravimas su kitais
labiau patyrusiais sportininkais.

Pasakokite placiau apie asmeninio trenerio
darba?

Per ilga mano darbo laikotarpj labai daug kas
pasikeité. Siuo metu pagrindinis mano darbas
yra susijes su sportininky rengimu varzyboms.
Dirbu tik tiek, kiek tas darbas teikia man
malonumo arba naujos patirties, pvz.: rengiu
varzyboms veganus, arba Zmones, turéjusius
rimty traumy, ta¢iau norin¢ius ir turin¢ius labai
daug motyvacijos sportuoti. DidZioji dalis mano
klienty — dél sveikatos sportuojantys Zmonés,
t.y. norintys tik pagerinti savo ivaizda ir savijauta,
— negalvoja apie varzybas. Tiesa, pries kelis metus
pradéjau vesti seminarus basimiems treneriams,
ir tai buvo man i$Sukis — glaustai pateikd jiems
kuo daugjau ir suprantamesnés informacijos.
Mano stiprioji sritis — praktika, todél pagrindinj
mano darba sudaro praktiniai pratimai, jy
atlikimo technika ir supratimas, kaip juos
teisingai ,sudélioti“, netraumuojant nei saves,
nei biisimy klienty.

Kokius Zmones lengviau treniruoti —
sportuo]ancms tik del sveikatingumo ar
spo. ie nori tapti cempionais?

Be abejo, lengwau treniruoti zmones, kurie
sportuoja tik dél sveikatos. Su sportininkais
visada bina gerokai sudétingiau. Jie turi
konkrety laika ir norg, kaip ir kada turi atrodyti
maksimaliai gerai. O a$ kaip treneris turiu ju
nenuvilti. Zinoma, stengiuosi visada paaiskinti,
ko galima tketis ir kokiy reikés pastangu. Jei
matau, kad Zmogus tam pasiryzes ir ,dega®
dideliu noru sunkiai dirbti, tuomet stengiuosi
jam padeéti. Taciau tokiy yra labai mazai. Niekas
nebenori $iais laikais vargti ir laukti rezultato
po 10 mety. Visi tkisi stebuklingy table¢iy,
kuriy neva a$ turiu, ar Zinau, kaip jos atrodo
(Sypsosi treneris), ir ju iSgére jau po mety bus
panasts | cempionus. Man daznai tenka tiesiog
tokiems Zmonéms palinkéd pasiieskoti ty kity
stebukladariy, kuriy, manau, dabar Lietuvoje
kokie 95% (juokiasi treneris), ir, be abejo,
palinkéti jiems geros sveikatos!

Skaitykite kitame numeryje:

R. Leganovi¢ nuotr.

Dainius Barzinskas moko, kaip taisyklingai
atlikti pratimus.

labiau patinka treniruoti? Vyrus ar
E?)tens’ Kodél2 a
Viskas priklauso nuo Zmogaus nory, Jei jis ar
ji uzsideges (-usi) ir yra pilnas (-a) ryZto, malonu
dirbti tiek su vienu, tiek su kitu. Pasitaiko, kad
klientai iesko ne tik trenerio, bet ir Zmogaus,
norincio i$klausyti jo problemas ar Zygdarbius.
Tokie klientai darosi siokia tokia nasta. Viena
vertus, jei toks vienas, gal ir nieko, bet jei
daugiau, tiesiog pats pavirsti vampyru ir pamatai,
kad darbo dienos pabaigoje biini i$sunktas kaip
kempiné... O tai ,,nesiriSa“ su mano supratimu,
t. y. noréjimu zmogui padéti ir dziaugtis savo
veikla, darbu, bad laimingam. Tie, kurie nori
sportuoti ir tai daryti linksmai (humoro jausmas
man butinas, jei jo klientas neturi, jis — ne man)
bei gauti visokeriopos naudos tiek informacijos,
tiek pratimy atdikimo technikos atzvilgiu — visada
prasom. Tai visiskai nepriklauso nuo lyties.
Tiesa, galbit daugelis pasakys, kad su jaunomis,
graziomis zymiai maloniau sportuoti, taciau,
mano manymu, lazda turi du galus. I§ savo
asmeninés patirties galiu pasakyti, kad jaunos
daznai tikisi visokiausiy nuolaidu, bet ne visada
vertina tai, ka gauna. Blogiausia, kai nesusimoka
sutartos sumos uz paslaugas, o dar blogiau — ir
apsivagia. Turéjau ne viena tokia jauna varzyboms
besiruosiandia ir jose dalyvaujancia sportininke.
Siandien tai darau tk tiek, kiek man tas patinka.

Gal savo darbe turite formule ar jZvalga, kaip

rasti biisima éempiona(-¢)?

AS tiesiog jau i§ patirties ir, matyt, i§ profe-
sinés pusés daznai stebiu salése tick Zmones,
ateinancius sportuoti, tiek juos treniruojanius
trenerius. ISkart susidarau tam tikra nuomone
apie vieny ar kity veiksmus, patirg ir nora siekd
rezultato. Jei pastebiu zmogu, daznai besistengiantj
sickd tikslo, kartais prieinu ir pasidomiu ar pasakau
savo nuomone vienu ar kitu klausimu. Tad ta
formulé paprasta — tesiog patirtis!

P Istorija. Sajungos 20-metis. 1999-2019 m. II dalis. Per ugnj ir vandenj...

P Treniruoté. Motery treniruociy principai.

» Sveikatos gidas. Vitaminai. Kaip i$sirinkti tinkamus?

» Pratimas. Stangos atkélimas nuo grindy.
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RECEPTHS

Sokoladinis drebutis

Angelina ir Galina Aldosinos

100 ml vandens
2,5 arb.s. Zelatinos
zlupsnehs vanilinio
cukraus

PP, Pole

200 ml grietinélés
100 ml pieno
100 gr $okolado

Rekvizitai:

V3], Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga”
S. Neries g. 9-68, Vilnius.

Imonés kodas: 124630040, A/s 'T427044060004151912
AB SEB Bankas, banko kodas : 70440
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Sajungos Archyvai

Partneriai
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Remigijus Bimba Asmeninis Treneris
www.rbimba.lt
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Sportiné ir laisvalaikio apranga
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