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Aruinas Petraitis Remigijus Bimba

Zurnalistas, L.e.p. Sajungos
sporto istorikas prezidentas

Siemet Vilniaus kultiirizmo ir
kano rengybos kluby sgjunga (toliau
— Sgjunga) pazymi savo gyvavimo
dvidesimtmetj. Tesdami publikacijy
cikla apie sostinés kultiristy judéji-
ma iki Sgjungos atsiradimo, $iandien
pasakojame apie i$skirtinj laikotarpj,
kuriame buvo daug istoriniy laziy,
dariusiy jtakg ir kultarizmo raidai.

Politiniai luziai palieté
ir kultarizma

Devintojo desimtmecio pradzioje
ir viduryje Vilniuje, talkinant kom-
jaunimo Vilniaus miesto komitetui,
beveik kasmet pavykdavo surengti
varzybas. Vienas jy organizatoriy
zurnalistas, rasytojas, poetas, dra-
maturgas ir vertéjas Vitalijus Asov-
skij‘us prisimine, kad galiausiai
komjaunimo miesto komitetas (an-
trasis sekretorius Igoris Kucas) buvo
priskirtas kuruoti kultirizma, tada
vadintg atletine gimnastika: ,,Padé-
davo gauti varzyboms sale, skirda-
vo lé$y prizams. Taip, 1985-aisiais
sostinéje surengty varzyby nugale-
tojais tarp jaunimo tapo vilnieciai
O. Zuras, A. Sareika, o tarp suaugu-
siyjy - G. Bacevicius, prizininkais
-V. Chodinas, V. Daubaras, V. Su-
batius, K. Cerniavskijus. Komandy
jskaitoje sostinés jaunimas — pirmas,
suaugusieji — antri.

Esminio lazio sulaukta dar po
keleriy mety, kai su Michailo Gor-
baciovo ,perestrojka“ poziaris j
kultarizmg tapo liberalesnis, ir ofi-
cialus pripazinimas buvo ilgai (net
keleta deSimtmeciy) laukta dovana
entuziastams uz atkaklumg ir isti-
kimybe. Taip, 1987 m. rugpjicio
10-11 d. Kubinkoje (Maskvos sr.)
jvyko steigiamasis TSRS atletizmo
federacijos susirinkimas. Federaci-
jos pirmininku i$rinktas olimpinis
¢empionas, rasytojas Jurijus Vlaso-
vas, o tarp devyniy Lietuvos atstovy,
federacijos Komitety nariy, buvo ir
vilnie¢iai Romanas Kalinauskas (jis
- ir federacijos viceprezidentas) bei
V. Asovskij‘us.

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos
kluby sajungos 20-metis: 1999-2019 m.

III dalis. Oficialus pripazinimas

Netruko permainos ir Vilniuje: 1987-yjy
rugpjacio ir spalio ménesiais jvykusiuose
kultarizmo aktyvo susirinkimuose buvo is-
rinktas miesto atletinés gimnastikos Komi-
sijos prezidiumas. Jo pirmininkas - miesto
komjaunimo atstovas Jurijus Galiautdino-
vas, pavaduotojas — V. Asovskij‘us. Kiek vé-
liau (1990 m. lapkric¢io 16 d.) buvo jregis-
truota Vilniaus miesto atletinés gimnastikos
draugija (pirmininkas V. Asovskijus).

Tarp pirmyjy, po 15-os mety pertraukos,
vél oficialiy Lietuvos ¢empiony buvo ir vil-
nie¢iai Vytautas Kazevicius (jégos trikove,
1988 m. respublikos ¢empionate Siauliuose
jvykdes ir TSRS sporto meistro normatyva)
ir Eugenijus Gorelikas. Po O. Zuro pergalés
sgjunginése jaunimo varzybose Charkove
(Ukraina) jam pirmajam i$ lietuviy buvo
suteiktas TSRS sporto meistro vardas. TSRS
¢empionaty prizininkais tapo Viaceslavas
Chleborodovas ir E. Gorelikas.

1989-1990-aisiais dél nepriklausomybés
atgavimo kulminacija buvo pu¢o Maskvo-
je 1991 m. rugpjtj zlugimas. Tad Lietuva
1991-yjy rudenj tapo Tarptautinés kul-
taristy federacijos IFBB nare, o spalj jau
debiutavo pasaulio vyry ¢empionate Kato-
vicuose (Lenkija).

Arvydo Milvydo ,,Olympia“
ugde cempionus

] akiskaitos ir kooperatyvy pradzig jsi-
suko ir sporto klubai. Viena pirmuyjy buvo
A. Milvydo ,,Olympia®, jsikarusi pastate
(¢ia dar 1988 m. buvo sandélis) $alia atviro
baseino. Sveikatos ir meistri$kumo grupes
naujajame klube lanké apie 200 zmoniy.

Cia treniravosi ir beveik visi pajégiausi
sostinés atletai: Alina Bucko (véliau tapu-
si Cepurniene), V. Chleborodovas, Vita
Kleinyté, O. Zuras, Semionas Berkovicius,
Aleksandras Rakitskis ir kt.

Tarp tuo metu veikusiy poros desiméiy
kluby buvo ,,Zalgiris®, ,,Dinamo, ,,Kos-
mos", ,,Azuoliukas®, ,,Sveikata, ,,Planeta®,
LJuventus®, ,Viltis®, ,,Jaunysté“ ir keletas
kity. Stipriausias tarp jy buvo ,,Olympia®

IFBB i$ arc¢iau: Vilniuje
ir Katovicuose

1991-yjy kovo pabaigoje Vilniuje vieséjo
IFBB prezidentas Benas Weideris. Jis jtei-
ké tarptautinés federacijos apdovanojimus
respublikos kultarizmo aktyvui, tarp jo - ir
grupelei vilnie¢iy. Apdovanojimais buvo
pagerbti: R. Kalinauskas, V. Asovskijus

J. Gorelikas, A. Milvydas, O. Zuras, L. Bar-
cievicius, V. Chleborodovas, P. Murauskas.

Po pusmecio net penki vilniec¢iai - tre-
neris A. Milvydas ir atletai: V. Chleboro-
dovas, E. Gorelikas (jis pasirodé geriausiai
- 7-0ji vieta), S. Berkovicius ir O. Zuras —
atstovavo $alies rinktinei pasaulio ¢empio-
nate Lenkijoje. Rinktinéje buvo ir kaunietis
Remigijus Kazakevicius.

Ty paciy mety lapkritj Vilniuje debiuta-
vo tarptautinis turnyras ,Grand Prix Vil-
nius® Jame varzési atletai i§ septyniy vals-
tybiy, nugalétojais tapo ir keletas vilnie¢iy
(J. Gorelikas, A. Severjanovas, O. Zuras)
bei du Europos ¢empionai - Justinas Jospi-
tre (Pranciizija), kuris pripazintas ir abso-
liu¢iu nugalétoju, bei Lotharas Kienle (Vo-
kietija), o tarp motery - Inna Uit (Estija).

Po dviejy mety ,,Grand Prix Lithua-
nia-1993“ (kartu su Lietuvos ¢empionatu)
vél vyko sostinés Sporto rimuose. Nuga-
létojais tapo O. Zuras ir N. Murnikoviené.
Réméjai i$ nekilnojamojo turto agentaros
»Meligre® pasiraipino 8000 Vokietijos mar-
kiy priziniu fondu. Tiesa, tolesniy turnyro
tesiniy teko laukti ilgiau nei deSimtmetj -
varzybos jvyko 2004-2006 m.

Sie tarptautiniai startai tapo geru tram-
plynu ir O. Zurui, kuris debiutuodamas
Europos ¢empionate 1992-aisiais i$kovojo
bronza, po mety - ir auksg, o po de$im-
tmecio triumfavo ir planetos cempionate.

Jevgenijus Gorelikas

Europos 1997 m. ¢empionato Minske
(Baltarusija) sidabru 26 metus (nuo 1971-
yjy) trukusig karjera apvainikavo $iandien
67-eriy vilnietis gydytojas anesteziologas
reanimatologas J. Gorelikas. Keturiy pa-
saulio, trijy Europos ¢empionaty dalyvis,
keturiskart Lietuvos ¢empionas.

Jaunystéje uzsiiminéjes sambo. Dvejus
metus rimtai sirgo, o pasveikes pasuko j
klubg ,Viktorija“. Treniruodavosi du kartus
per dieng ir $iandien, kai pagalvoja, sako
»hejsivaizduojas, kaip visur suspédavo®.

1990-aisiais atvykes j pasaulio cempio-
nata Malaizijoje 4,5 kg vir$ijo kategorijos
limitg. Apsivilkes visus drabuzius, pradéjo
nuo vidurnak¢io bégioti mieste, alsuojan-
¢iame per 30 laipsniy kar$ciu! Kas valan-
da pavykdavo numesti po puskilogramj,
o atpildu galiausiai tapo 10-0ji vieta ir...
10 doleriy, gauty i§ TSRS rinktinés vadovy.

Sportuoja ir $iandien: ryte namie 30-40
min. mina dviratj, kai nedirba - eina j tre-
niruokliy sale.
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L. Barcieviciaus nuotr.

S. Morkiino nuotr.

Tarptautinio turnyro Vilniuje (1991)  Vilnietiai tarp kity respublikos kultirizmo aktyvo susitikime su IFBB prezidentu Benu Weideriu (viduryje).

afisa. Antras i§ deSinés Jevgenijus Gorelikas, $estas — Arvydas Milvydas, pirmas i$ kairés - Vitalijus Asovskij'us.

S. Morkiino nuotr.

S. Morkiino nuotr.

Olego Zuras ($alia - Rafaelis Santonja) triumfo akimirka Europos ¢empio- Lietuvos komanda pasaulio ¢empionate Katovicuose. I§ kairés: Remigijus Kazake-
vi¢ius ir vilnieciai: ViaCeslavas Chleborodovas, Semionas Berkovicius, Jevgenijus
Gorelikas ir Olgeas Zuras.

nate Budapeste.

Arvydas Milvydas (kairéje) ir Semionas Berkovicius.

..njr

Jevgenijus Gorelikas kurj laika vadovavo klu.bui. »Nautilus“

g B

A .:Petraiio nuotr.
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GIMIMO DATA
1990-12-28 Bikinio fitneso sportininké Asta Kau-
kaité - tikras perliukas fitneso padangéje.
Jos puikus debiutas pries dvejus metus Fit
modelio konkurse tapo gera paskata toliau
siekti sportiniy auk$tumy fitneso varzybo-
0GIS se. Gerai pasirengusi praéjusiy mety ru-
dens sezono varzyboms, pateko i Lietuvos
nacionaline rinktine. Tai tapo puikiu pasau-
lio ¢cempionato tramplynu, kuris nustebino
ne tik pacia sportininke, bet ir $ios sporto
$akos specialistus. Tarp 23 sportininkiy ji
iSkovojo aukstg 4-3 vieta. Siy mety Europos
cempionate dalyvavo kiek kukliau - 7-a vie-

GYVENA
Vilnius

176 cm

SVORIS
60 kg per varzybas
57 kg tarp varzyby

SPORTO KLUBAS
IR TRENERIS

Asta Kaukaite -

Bikinio fitneso perliukas!

Remigijus Bimba

ta tarp 25 sportininkiy, tac¢iau tarptautinés
varzybos Maltoje ,Diamond Cup“ jai atnesé
sékme. ISkovota pirma vieta ir laiméta IFBB
profesionaly kortelé. Sportininké apie savo
gyvenimo kredo sako: ,Nepabandysi - ne-
Zinosi‘ o ateities plany nejvardija ,,Planai
meégsta tyla.“ Laisvalaikiu mégsta skambinti
fortepijonu. Muzika ja nuramina ir jkvepia.
A. Kaukaité yra ne tik sportininké, bet ir tre-
neré. Dirba dviejuose sporto klubuose Vilniu-
je. Sportas yra jos gyvenimo biidas - aistra
ir hobis. Kiekvieng dieng j darba keliauja su
placia Sypsena.

Sporto klubas:
»Tauras‘, Marijampolé
Treneris:

Rinaldas Cesnaitis

gP» SVARBIAUSI
& PASIEKIMAI

PIRMOSIOS VARZYBOS

Pirmosios varzybos, kuriose dalyvavau,
buvo Galintos tauré, Fit modelio kategorija.
Varzybos buvo labai jsimintinos. Nejprasta
ir pirmg kartg jau¢iama jtampa. Atrodé, kad
baisiausias dalykas paslysti ar aukstakulniu
uzsikabinti uz suknelés. Po varzyby buvo sun-
ku suprasti euforija.

2017  Lietuvos tauré  Fit modelio kategorija 1vieta
2018 Pasaulio bikinio fitneso 4 vieta
Cempionatas  kategorija per 172 cm

Vilniaus bikinio fitneso 1 vieta
pirmenybés kategorija

JSIMINTINIAUSIA PERGALE

Esu pasiekusi dvi pergales, kuriy nieka-
da gyvenime nepamirsiu. Zinoma, abi jvyko,
kai maZiausia to tikéjausi. 2018 m. i$vyku-
si j pasaulio cempionatg, Zinojau, kad savo
kategorijoje varzysiuosi su 25 merginomis.
Slap¢iausia mano svajoné buvo aplenkti bent
puse varzoviy. Kai suzinojau, kad patekau j
penkioliktuka, $irdis drebéjo i§ laimés, kad
turésiu garbés dar karta lipti ant pasaulinés
scenos. O suzinojusi, kad patekau dar ir j fina-
linj $eSeta, ta Zemé, ant kurios stovéjau, regis,
slydo i§ po kojy. Atlikdama savo asmeninj
pasirodyma, jauciau pasididziavima savimi.
irengimui ¢empionatui atidaviau save visu
) procenty. Nesuklupau, atlikau kiekvieng
kartojima ir nesuvalgiau nei vieno gramelio
eleistino maisto. Finale iskovojau 4-3 vietg.

2019 Lietuvos bikinio fitneso 4 vieta
Cempionatas kategorija
2019 ,Diamond Cup bikinio fitneso 1 vieta ir

Malta“ turnyras kategorija,
per 169 cm

Pro korta

Artro Stapcinsko nuotr.
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Vaziuodama namo negaléjau suprasti, kaip
dia taip jvyko...

Antroji pergalé buvo 2019 m. ,,Diamond
Cup“ varzybose, kuriose laiméjau 1-3 vieta
ir dar PRO kortg (IFBB Elite Pro). Tuo metu
nesupratau, ar ¢ia sapnas ar realybé. Apdo-
vanojimy metu likusi su dar viena mergina,
kai turéjome isgirsti sidabro laimétojos varda
(kuris nuskambéjo ir buvo ne mano), apsi-
verkiau, nuoSirdziai buvau dékinga visiems,
manimi tikéjusiems labiau nei a$ pati savimi.

Asmeninio archyvo nuotrauka

2003 m. seserys Kaukaités: i§ kairés Dainora, Aiva,
Samanta, Asta.

APIE SAVE

Esu i$ Vilniaus rajono, Nemencinés. Mazas
miestelis, negausiai apgyvendintas. Esu uzau-
gusi trijy sesery Seimoje. Tévai apdovanojo
kiekvieng i§ musy meile ir rapesciu. Visg laikg
buvau labai savarankiska ir atsakinga. Tévams
nereikéjo manes mokyti disciplinos, kadangi
ji buvo savaime suprantama. Paauglystéje no-
réjau, kiek galédama padéti tévams, todél jau
nuo ankstyvo amziaus pradéjau dirbti ir ap-
sirtpinti pati. Kaip bebuty, tais laikais mano
svajoné buvo tapti muzikante, o ne sportinin-
ke. Bet, kaip matome, likimas kartais bana
paruo$es mums kita plana, nei mes patys sau
planuojame. Turiu hobj, kuris yra neapibréz-
tas. Zinote, lyg sakytum, kad tau labai patinka
vandenyno dydis ir didybé, bet realiai nesu-
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pranti jo masto. Mano hobis yra judéjimas
pirmyn, naujy tiksly siekimas ir jokiy stop
zenkly.

CROSSFITAS IR FITNESAS

Mane visg laikg trauké dinamiskas sportas,
ypac crossfitas. Po kurio laiko atradau save ir
fitnese. Siuo metu galiu pasakyti taip: kuo ma-
Ziau sporte rutinos, tuo geriau. Man patinka
bati maksimaliai visapusi$ku Zmogumi. Visa
laika slapta zavéjausi fitneso merginomis, pa-
sidabinusiomis blizganciais bikiniais ir graks-
¢iai judanc¢iomis ant scenos. Kodél slapta? Nes
niekada nemaniau, kad esu tokia kaip jos, kad
sugebéciau ir taip gerai atrodyciau. Trumpai
tariant, nepasitikéjau savimi. ISgirdusi apie
Fit modelio projekta, nusprendziau galy gale
pabandyti ir stoti prie§ savo baime, kuri vadi-
nosi nepasitikéjimas savimi. Tuo metu mano
fagis buvo 176 cm, svoris - 60 kg. Atrodziau
tiesiog liekna mergina ir j sportininke buvau
maziausiai panasi.

Kas buvo jiisy pirmas treneris? Kas
dabar jus treniruoja?

Pirmasis mano treneris buvo Tomas
Petrokas. Visg laikg treniruotés su juo kel-
davo Sypseng, nors mintys ir sukdavosi apie
$okolada. Tomas labai stengési ir maksima-
liai gerai mane paruosé visoms varzyboms.
Dabartinis mano treneris yra Rinaldas Ces-
naitis. Geras zmogus, profesionalas, savo
srities specialistas. Pasiruo$imas varzyboms
kartu su R. Cesnai¢iu tapo tikra mokykla ir
savianalize.

Ar nekyla pagundy i$vykti i§ Lietuvos?

Esu Zmogus, kuris gali gyventi visur, galiu
prisitaikyti ir dziaugtis, tuo, ka turiu. Tik Lie-

Asta Kaukaité

tuva man yra vieta, kurioje $irdis dainuoja.
Be galo myliu Lietuva ir stengiuosi joje kurti
gyvenima, kurio galéciau pavydéti pati sau.

Ar néra pagundy i$ bikinio fitneso
kategorijos pereiti i kitas rungtis?

Vienareik$miskai ne. Man asmeniskai labai
patinka bikinio fitneso kategorija, kuri, mano
manymu, jau net per daug raumeninga darosi.
Tai ka kalbéti apie kitas kategorijas, kurios rei-
kalauja dar didesnio ir ryskesnio raumenyno.
Bikinio fitneso kategorija yra vis dar moteris-
kiausia i$ visy, todél joje matau save.

Kiek mety dar planuojate dalyvauti
varzybose? Ar baigusi karjera siesite
savo gyvenima su sportu?

Siuo metu darau pertraukg. Dalyvavau du
sezonus i§ eilés ir jauciu, kad organizmas rei-
kalauja pertraukos ir atsistatymo. Labai klau-
sau to, kg sako mano kanas. Kai pajausiu, kad
jis Saukia ,,Varom!!!; dalyvausiu vél. Su sportu
ir toliau gyvensiu kasdien, nes tai yra mano
profesija.

Ar palaiko artimieji ir draugai
varzybinio pasiruo$§imo metu?

Visiems aplinkiniams reikéjo apsiprasti su
mano gyvenimo budu ir suprasti, kad a$ nesu
vargselé kankiné, o darau tai, kg noriu daryti.
Palaikymg gaunu $imtaprocentinj, kurio lin-
kéciau kiekvienam sportininkui.

Kokia didziausia nesékme patyréte?

2019 m. Lietuvos ¢empionate i$teptas gri-
mas ,nuéjo* démémis ir pradéjo juoduoti.
Tai nepridéjo pasitikéjimo. Kodél tai jvyko,
nesuprantu iki $iol. Oda ruosiau kruopsciai
kaip visada.

Ar turite talismang ir ar jj veZatés j
varzybas?

Mano talismanas yra artimyjy palaikymas
ir jis tikrai visada keliauja su manimi.

Kaq labiausia vertinate Zmonése?

Zmonése labiausiai vertinu tikruma. Labai
gerbiu ir vertinu Zmones, kurie nebijo pasaky-
ti, kokie jie yra, neslepia savo nuomonés ir ne-
bijo jos pasakyti, nevaidina geresniy, nei yra
i§ tiesy, ir nekuria istorijy, kurios nuspalvinty
juos grazesnémis spalvomis. Drasa pripazinti
save tokj, koks esi, bati tikram prie§ save ir
kitus man yra didZiausia vertybé.

Ar patinka $vesti Sventes?

Sventés man labai patinka. Visiskai ne-
vartoju alkoholio, bet man $venté yra su visa
$eima prisésti prie bendro stalo, girdéti jy
juoka, matyti $ypsenas, laimingus veidus ir
galéti kiekvienam pasakyti ,,a¢ia“ uz dar vie-
ng nuostabig $vente kartu. Kiekvieni metai

2019 m. dziaugsmo akimirka laiméjus IFBB Elite
profesionalo korta

pralekia, ir suprantu, kad uzimtumas nema-
zéja, o vis didéja. Ambicijos auga, siekiy vis
daugiau, j juos reikia investuoti labai daug
darbo, kuris atima begales laiko, todél butent
$ventés yra akimirka, kai be jokios sazinés
grauzaties gali prisésti, atsipalaiduoti ir me-
gautis akimirka.

Koks patiekalas jums labiausia patinka
ir ko nemégstate valgyti?

Mano mégiamiausi yra visi bulviniai pa-
tiekalai. Zinoma, jy karalius - bulviniai bly-
nai. Nemégstu zirneliy sriubos ir many ko-
$és. Nors po fitneso varzyby ir tuos patiekalus
valgyciau su malonumu. Visg savaite valgau
laikydamasi rezimo, taciau vieng savaitgalio
dieng leidZiu sau viskg.

Kas sunkiausia ruosiantis varZzyboms?

Zinoma, kad dieta. Kiekvieng dieng tiksliai
suskai¢iuojami maisto gramai, ir né laselio
negali suvalgyti daugiau. Prie§ varzybas gy-
venu patirdama kalorijy deficita, sunkiausia
treniruotis tokiu pat tempu, kaip visada. Tuo
metu mane apninka ir sunkios mintys, bet
nepasiduodu.

Ka palinkétuméte skaitytojams?

Mielieji, pasakysiu taip, kaip man yra sakes
mano treneris: raumenys patys neissitreniruos.
Jei norite — darykite. Jasy kiinas yra plastilinas,
i§ kurio galite lipdyti viskg. Nepaleiskite savo
svajoneés atrodyti kitaip, geriau ir jaustis svei-
kiau. Patikékite savimi ir eikite aukstai pakelta
galva, nes Jus tai sugebésite. Nesu stipriavalis
zmogus, man taip pat sunku, kaip ir Jums. Jei
sugebéjau a$ - sugebésite ir Jus.
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Zurnalistas, L.e.p. Sgjungos
sporto istorikas prezidentas

Dar niekada per visg Lietuvos
kultarizmo istorija misuose nebuta
tokio gausaus profesionaliy atlety
bario — per desimt. Keturi i$ jy — vil-
nieciai: Dainius Barzinskas, Kristi-
na Narbutaityté, Deividas Dubinas
ir Alina Cepurniené. Si publikacija
apie jy startus tarp IFBB profesio-
naly, kurie Siandien priklauso nebe
vienai, o dviem organizacijoms: IFBB
Profesionaly Lygai (nuo 2005 m.) ir
2017-aisiais jkurtai IFBB Elite Pro.

Profesionalo korta
nesusigundé, o pasaulj
stebino moterys

Vilnietis Olegas Zuras, dar
1995-aisiais, po pergalés ,,Super
champion® turnyre Minske (Balta-
rusija) pagal IFBB suteikta $iy varzy-
by licencija jau tada turéjo galimybe
pereiti j profesionalus. Manyta, kad
jis tai padarys 1996-aisiais, taciau
tuometinis Europos ¢empionas ir
daugkartinis Salies ¢empionaty nu-
galétojas O. Zuras nusprendé ir to-
liau dalyvauti tik mégéjy varzybose.

Uztat pirmosioms lietuvéms pro-
fesionaléms pavyko nustebinti isties
daug ko maciusj kultarizmo pasaulj.

Klaipédieté, Europos ir planetos
mégéjy cempioné, Natalja Murni-
koviené debiutg tarp profesionaly
1995-aisiais pazyméjo jspudinga
pergale turnyre Prahoje (Cekija).
Ty paciy mety rudenj ji jau keliavo j
JAV, kur sensacingai sujauké ramig ir
prognozuojamg ,,Ms. Olympia“ ték-
me: dukart (1995 ir 1996 m.) tapo
3-iosios vietos laimétoja. ,,FLEX®
zurnalas pripazino, kad jos ,kojy
raumeny i$vystymas - geriausias
pasaulyje®

Po desimtmecio N. Murnikovie-
nés pramintu taku jau zengé Siau-
lieté Inga Neverauskaité, o dar po
mety - alytiské Zivilé Raudoniené
(Dvareckaite), per kvalifikacinius
turnyrus taip pat prasimususi j visy
pasaulio kultaristy svajoniy vir$ane
- ,Olympia“ turnyra. I. Neverauskai-

Tarp kultiarizmo profesionaly —

ir vilnieCiu pergalés

té abu kartus (2006 ir 2007 m.) ,Figure
Olympia“ fini$avo arti desimtuko - ati-
tinkamai 14 ir 13-ojoje vietose. Z. Raudo-
niené, ,,ap$ilusi kojas“ 2007 m. (12 vieta),
»18$ove“ 2008-aisiais, kai pelné ,,Olympia“
bronza. Tiesa, po to nuéjo j...amerikietis-
kas imtynes, kur ,,sukosi“ Zymiai didesni
pinigai.

2010-aisiais duris pravéré
Dainius Barzinskas

Vilniaus atstovo debiuto profesionaly
scenoje teko luktelti iki pat 2010-yjy, kai i
ja Zengé 6 Lietuvos cempiono titulus (trys
i$ jy - absoliutaus nugalétojo 2004, 2006
ir 2009 m.) iskovojes Dainius Barzinskas,
kuriam tada buvo 37-eri.

Po beveik 20 mety dalyvavimo mégéjy
varzybose D. Barzinskas 2010 m. rugséjo
11 d. debiutavo Madride (Ispanija) vyku-
siame IFBB Pro Lygos turnyre ,,Mr. Europe
Pro® Ne itin sékmingai: liko dvide$imtas
tarp 21 dalyvio. Itin auksta lygj rodo tai,
kad ir daugumoje véliau vykusiy turnyry
jam nepavykdavo patekti j stipriausiyjy
desimtuka.

2018-aisiais vilnietis startavo keturiuose
turnyruose (Ispanijoje, Cekijoje, Italijoje
ir Rumunijoje) ir §iandien yra daugiausiai
karty (19) PRO Lygos varzybose dalyvaves
Lietuvos atletas.

»Mano matymu, Pro Lyga, kaip ir pri-
klauso, yra $iek tiek susijusi su komercine
puse: pagrindiniai atletai turi sutartis, kon-
traktus. Daugelio varzyby organizavimas
yra puikus. DidZiausias zavesys — patys
atletai, beje, draugiski, mandagts, puikiai
bendraujantys. Lygos savininkai teigia, kad
svarbiausia yra atletai, nes batent dél jy
ateina ir Ziirovas. Zinomesnése varzybose
- gausybé zirovy ir klestintis verslas®, -
kalbéjo D. Barzinskas.

Vertindamas savo karjerg ir rezultatus,
Dainius saké, kad ,,i§ esmés viskas gal ir
neblogai, aisku, norétysi geriau pasirodyti.
Tolimos kelionés, didelés islaidos, ,,spau-
dziantis* amzius ir kt. vis délto irgi daro
savo. DidZiausios bédos - butent finansai,
nes turint jy daugiau galima baty samdytis
garsesnj trenerj, tada ir kelias aukstyn bty
gerokai atviresnis.”

Atletas atkreipia démesj dar ir j tai,
kad néra linkes ,,siekti rezultaty aukoda-
mas sveikata® Jis galvoja apie tai, todél
stengiasi tikrintis, prisiziaréti, prireikus
geriau maziau sportuoja, nors kartais dél
to ir nukencia varzybiné forma. ,Dabar
laikotarpis, kai gydausi traumas. Tikiuo-

si, kad ateityje gal ir vél pavyks pasirodyti
varzybose,“ - ,,Sgjungos balsui“ saké D.
Barzinskas.

I$ Kauno j Vilniy persikélusi Europos
jaunimo ¢empioné Kristina Narbutaityté,
2017-yjy rudenj i$ pradziy irgi tapo IFBB
Pro Lygos profesionalés ,kortos savinin-
ke. Buvo pasirasiusi kontraktg ir dalyvavo
Cekijoje (8 vieta) bei San Marine (14 vieta)
rengtuose turnyruose. Tiesa, véliau, skilus
IFBB, Kristina émé rungtyniauti (ir, beje,
iSkart — zZymiai sékmingiau!) naujos or-
ganizacijos — IFBB Elite Pro - varzybose.

IFBB skilimas

2017-yjy rudenj iki tol po viena (IFBB)
véliava veikusios ir bendradarbiavusios
tiek mégéju, tiek ir profesionaly (Sis pada-
linys buvo jkurtas 2005 m., kai IFBB dar
vadovavo Benas Weideris) organizacijos
tuomet prie$ ,,Olympia“ savaitgalj nesuta-
ré dél teiséjy ir skilo. Taip i$siskyré IFBB
mégéjy federacijos (prezidentas Rafaelis
Santonja) ir J. B. Maniono vadovaujamy
IFBB Profesionaly Lygos bei JAV mégéjy
kultarizmo (NPC) organizacijy (pastaroji
buvo ir mégéjy IFBB narys) keliai.

IFBB Pro Lyga kartu su savo ilgame-
¢iu partneriu AMI (American Media Inc.,
stambi leidybiné zurnaly ir laikras¢iy kor-
poracija) toliau rengé didZiausia prestiza
turincius ,,Olympia“ ir su ja susijusius kva-
lifikacinius profesionaly (ir mégéjy) turny-
rus. Taip, 2018-aisiais IFBB Pro Lyga nuo
vasario iki gruodzio mén. beveik visuose
Zemynuose pravedé 89 varzybas.

Likusi be profesionaly, IFBB (Santonja),
kad kompensuoty praradimus, suskubo
jkurti naujg darinj - IFBB Elite Pro. Uz-
suko kvalifikaciniy mégéjy varzyby, lei-
dziandiy tapti profesionalais, karusele.
Beje, pries kiek daugiau nei deSimtmetj
IFBB irgi rengé panasius turnyrus, kur
buvo dalijami ir piniginiai prizai. Tiesa, ne
profesionalams, o mégéjams. Jie vadinosi
IFBB Euro Elite Tour. Vienas jy 2008-yjy
lapkritj vyko ir Klaipédoje, o tarp dalyviy
buvo ir O. Zuras (4 vieta).

IFBB Elite Pro - vilnieciy
pergalés

K. Narbutaitytés pasirinkima Elite Pro
naudaj lémé i§sami analizé: ,Daugiau nei
puse mety analizavome kartu su Deividu
(Dubinu) visas Pro Lygos varzybas, sieké-
me susipazinti su ,virtuve®, kiek ir kokios
politikos ten esama ir kaip viskas vyksta.*

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.
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Galiausiai pasirinkimg lémé priimtinesné
(kaip europietei) varzyby geografija ir su-
prantamesni bikinio rungties vertinimo
kriterijai. Zinia, kad Pro Lygos kalendoriu-
je labai daug renginiy vyksta ne Europoje,
ten gausu ir vienos $alies (JAV) atlety.

2018 m. atletei buvo labai sékmingi: da-
lyvavusi devyniuose turnyruose ji visuose
(1) buvo tarp prizininkiy. Keturis kartus
- Maltoje, Piety Amerikoje, Portugalijoje
ir Kinijoje - fini$avo pirma. Todél ir jos
jspudziai ,negali buti blogi“ kaip, beje, irgi
labai sékmingai tarp profesionaly tais pa-
¢iais metais debiutavusio Europos mégéjy
¢empiono D. Dubino. Dalyvaves penkiuo-
se turnyruose, tris kartus buvo prizininkas:
po pergalés Piety Afrikoje, dukart (Ispani-
]o]e ir Kinijoje) buvo antras. Slq mety ge-
guze D. Dubinas dar laiméjo Portugalijoje
vykusj turnyrg, o rugséjo antrg savaitgalj
dalyvavo turnyre Ekvadore — pelné 1 vieta.
K. Narbutaityté rugséjo 22 d. Barselonoje
(Ispanija) rungtyniavo turnyre ,,Arnold
Classic Europe® ir buvo 4-ta.

2019-uyjy geguze tarp profesionaly de-
biutavusi 50-meté vilnieté Alina Cepur-
niené taip jprasmino ir savo beveik tris
desimtmecius trunkancia aktyvia sportine
karjera. Beje, dar 2014 m. laiméjusi profe-
sionalés licencijg, ja pasinaudojo tik dabar.

D. Dubino archyvo nuotr.

...triumfo akimirka Alina Cepurniené
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Antioksidantai:

kada geras draugas tampa priesu

Kasdienybéje daznai susiduriame su
terminu antioksidantai. Tai medziagos,
kurios mazina organizmo oksidacinj stre-
s3, kuris, jei yra nuolatinis ir didelis, gali
pazeisti organizmo lasteliy struktaras: li-
pidus, baltymus ir DNR. Dél $io poveikio
antioksidantai miasy samonéje vienareiks-
miskai jsitvirtino kaip teigiamos ir biitinos
medziagos, tapo ,,$venta karve®. Jy dedama
visur - nuo maisto papildy iki $ampuany.
Vis délto paskutiniyjy mety tyrimai rodo,
kad perteklinis antioksidanty vartojimas
gali neigiamai veikti fizinio kravio suke-
liamg adaptacija. Sportuojantiems asme-
nims bitina suprasti, kad daugeliu atvejy
koncentruoty antioksidanty reikia vengti.

Adaptacija prie fiziniy kraviy supran-
tama kaip organizmo prisitaikymas prie
treniruodiy stimulo per tam tikrg laika.
Paprastai tai yra lavinamos fizinés ypaty-
bés (pvz.: jégos, istvermés, raumeny hi-
pertrofijos) ir su ja susijusio pajégumo pa-
didéjimas. Sis procesas negali optimaliai
vykti be tam tikro lygio uzdegiminiy reak-
cijy ir oksidacinio streso, kuriuos sukelia
nedidelé raumeniniy struktiiry pazaida ir
i$skiriami miokinai, skatinantys adapta-
cinj atsaka. Taciau to nereikéty tapatin-
ti su chronigkais ir Zalingais oksidacijos
$altiniais. Tiek per didelis, tiek per mazas
oksidacinis stresas néra pageidautinas ug-
dant fizines ypatybes. Ta rodo dauguma
tyrimy su papildomai vartojamais vita-
minais C ir E, kurie yra zinomi kaip stip-
ras antioksidantai. Paulsen ir kt. (2014)
nustaté mazesnius uz placebo grupés as-
meny, kasdien vartojusiy vitaminus C ir
E (1 ir 0,24 g), raumens jégos prieaugius
po 11 savaiciy jégos treniruociy. Bjornsen
ir kt. (2017) parodé sumazéjusj palyginti
su placebo grupe senjory, vartojusiy vita-
minus Cir E (0,5 ir 0,12 g), bendros liesos
kino masés ir $launies tiesiojo raumens
masés padidéjima po 12 savaiciy pasi-
prie$inimo treniruoc¢iy. Gomez-Cabrera

ir kt. (2008) ne tik parodé, kad Zmonéms
ir ziurkéms labai didelis vitamino C varto-
jimas (1 g) pablogina i$tvermés vystyma,
bet ir atskleidé neigiamg to poveikj or-
ganizmo vidinei antioksidacinei sistemai
ir mitochondrijy biogenezei. Pasirodo,
kad aktyvas ir sveikatai reikalingi vidiniai
antioksidaciniai fermentai (superoksido
dismutazé, glutationo peroksidazé) yra
visi$kai nevystomi fizinio kraviu metu,
jeigu papildomai gausiai vartojamas vi-
taminas C. Tiek netreniruotos, tiek tre-
niruotos su antioksidantais Ziurkés turéjo
vienoda, bet Zymiai mazesnj $iy fermenty
kiekj palyginti su be antioksidanty treni-
ruotomis Ziurkémis. Sie pavyzdziai rodo,
kad treniruodiy, orientuoty j minéty fizi-
niy ypatybiy lavinima, metu reikia veng-
ti koncentruoto sintetiniy antioksidanty
vartojimo. Tie patys antioksidantai, esan-
tys natdraliuose vaisiuose, uogose, dar-
Zovése, nepasiZzymi $iomis neigiamomis
savybémis dél mazesnés jy koncentracijos,
tolygesnio pasisavinimo ir saveikos su ki-
tomis medziagomis.

Vis délto antioksidantai turi savo vietg
sporte tam tikrais periodais, nesusijusiais
su fiziniy ypatybiy lavinimu. Daugiadie-
niy varzyby ar turnyry metu jokios fizinés
ypatybés jau néra lavinamos, bet demons-
truojamas galutinis pasiektas treniruotu-
mas. Po krivio vartojami antioksidantai,
mazindami uzdegiminius procesus ir
raumeny pazaidg, gali padéti sumazinti
uzdelstus raumeny skausmus, islaikyti rei-
kiamas judesio amplitudes ir taip greic¢iau
atsistatyti iki artimiausiy starty, kur svarbu
parodyti geriausia rezultata.

Apibendrindami prisiminkime filosofo
Frydricho Ny¢és posakij: ,,kas misy nenu-
zudo, padaro mus stipresnius®, kuris gerai
iliustruoja hormezés reiskinj, kur nedideli
stresoriy ar toksiny kiekiai veikia teigia-
mai, stimuliuodami organizmo prisitaiky-
ma prie §io streso.

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.
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Pratimas
Stangos atkélimas
nuo grindy

Remigijus Bimba, www.rbimba.lt
Pratima rodo: Zydriinas Savickas

Pratimo atlikimo technika

n Pastatykite Stangos virbalg su uzdétais
skritiniais ant grindy. Pritapkite ir su-
imkite $tangos virbalg delnais i$ vir§aus. Su-
émimas turéty buti peciy plotyje. Laikykite
tiesig nugarg, pakelkite smakra ir nukreipkite
zvilgsnj pirmyn.

E Statiskai jtempkite nugaros raumenis,
iskvépkite, stojant — jkvépkite, atsisto-
jus — iSkvépkite. Labai svarbu islaikyti tiesia
nugara. Atsistojus jtempkite kiitno raumenis ir
uzlaikykite tvirtg kiino pozicija 1 sek.

E I pritdpimo padétj grizkite jkvépdami ir

dubenj stumdami atgal ir tuo pat metu
liemenj lenkdami Zemyn. Nugara visada turi
bati tiesi.

n Kai pasiekiate skridiniais grindis, pratima

kartokite i§ naujo. Jégos trikovés spor-
tininkai rekomenduoja pratima pradeéti ,,nuo
galvos®. Isivaizduokite, kad jus tempia auks$tyn
uz galvos. Remdamiesi tokiu pavyzdziu galite
atlikti pratima taisyklingai. Vir§utinéje pratimo
atlikimo fazéje neatloskite liemens atgal, nes
galite traumuoti nugaros apatine dalj.

E I3kveépkite tik tada, kai jau jveiksite patj
sunkiausig pratimo atlikimo tagkg. Ne-
sulaikykite kvépavimo vieno ar keliy pakartoji-
my metu, nes tai kenkia $irdies ir kraujagysliy
sistemai.

Patarimai ir komentarai

PRATIMO PRADZIA

Metodika:

patariama atlikti
nugaros arba §launy
uzpakalinés dalies
raumeny lavinimo
treniruotés pradzioje.

¥ . v i
kada, kaip ir kiek? " ﬁ 0 3
@ Kada? Sj pratimg it Es AR f ]

) I 1 | L

@ Kaip? Po $tangos
atkélimo nuo grindy
pratimo galite kitais
pratimais treniruoti vir-
$utinés nugaros dalies
raumenis arba dvigalvi
$launies raumenj.

@ Kiek? Atlikite
3-4 serijas po 6-12 kar-
tojimy.

v Pradékite pratima nuo keliy sanariy ir tik tada, kai pritape atsistosite,
i8sitieskite per dubenj. Jei vienu metu atliksite pratimg abiem sgnariais (kelio
ir dubens), tai stipriai apkrausite apatine nugaros dalj. Norédami pajusti
skirtuma, galite pabandyti atlikti pratima su mazu svoriu.

v Statiskai jtempkite nugara. Laikykite nugara tiesig viso pratimo atlikimo
metu. ,,Apvali“ nugara - tai pagrindiné prieZastis, kodél patiriama nugaros
trauma. Vir$utinéje pratimo atlikimo fazéje neatsiloskite atgal, nes tai taip

pat padidina rizikg patirti nugaros trauma.

v Parinkite tokj pratimo atlikimo tempa, kad kvépavimo sulaikymas
buty minimalus. Priesingu atveju padidinsite kraujo spaudima. Kuo ilgiau
sulaikote kvépavima, tuo reikia daugiau laiko kvépavimui normalizuoti.

v Norédami gerai i$treniruoti sédmeny ir $launy dvigalvius raumenis

lale aukstesniy sj

vir$utinéje pratimo fazéje istieskite kojas per kelius ir juos jtempkite 1 sek.

PRATIMO PABAIGA

Pagrindiniai dalyvaujantys
raumenys ir sgnariai:

Atliekant pratimg ,,Stangos

atkélimas nuo grindy“ treni-

ruojama desimt kano rau-
meny: didysis

(m. gluteus

=] maximus), pus-

gyslinis raumuo

(m. semitendinosus),

pusplévinis raumuo

(m. semimembranosus),

dvigalvis $launies raumuo
e (m. biceps femoris),

(m. rectus femoris), vidinis platusis raumuo

(m. vastus medialis), (m. vastus latera-
lis), tarpinis platusis raumuo (m. vastus intermedius),

(m. erector spinae) ir trapecinis raumuo

(m. trapezius).

\ 4 Kiek jmanoma atitraukite pe¢iy raumenis atgal. Taip sumazinsite
jtampa peciy ir kaklo srityje. Pratima turite atlikti tik kojy raumeny
jéga. Stenkités j pratimo atlikimg nejtraukti liemens ir ranky rau-
meny.

v Pradékite pratimg pritape ,nuo galvos“ - lyg jisy galva tempty
visg kiing aukstyn. Jei pradedamas pratimas i§ dubens, tai rodo, kad
jrankio svoris per didelis. Taip atlikdami pratima darysite kitg klai-
da - kano palinkimo kampas pirmyn bus per didelis, todél padidés
nugaros apatinés dalies apkrova, o tai didina traumy rizika.

v Neignoruokite pateikty rekomendacijy! Atlikdami netaisyklingai
$tangos kélima nuo grindy, galite traumuoti apatine nugaros dalj.

PRATIMAS


https://www.tribumen.lt/
https://www.tribumen.lt/
https://fitsport.lt/
https://fitsport.lt/
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Dora Urnieziuté

Licencijuota $eimos medicinos gydytoja,
CrossFit Kaunas vyr. trenere,
www.dofit.It raSo apie mokslu paremtg
sveikg gyvenseng ir sporta

Sudarydama mankstos ir aktyvumo
rekomendacijas pasaulio sveikatos or-
ganizacija (PSO) i$skiria tris amziaus
grupes: 5-17 mety, 18-64 metai ir 65
bei daugiau mety. Siame straipsnyje ap-
tarsiu, j ka reikty atsizvelgti treniruojant
vaikus ir vyresniojo amziaus Zmones,
nes $iy grupiy poreikiai ir sugebéjimai
yra kiek kitokie, nei viduriniosios, 18-
64 mety, grupés.

Vaiky treniruotés

PSO vaikams rekomenduoja bent 60
minuéiy nuo vidutinio iki intensyvaus
fizinio kraivio per dieng, kurio didzioji
dalis baty aerobinio tipo. Didelio in-
tensyvumo veikla, jskaitant stiprinancia
kaulus ir raumenis, rekomenduojama
bent tris kartus per savaite. Tai, kad
vaikams negalima kelti svoriy ir daryti
pratimy su pasiprieSinimu, yra mitas.
Skiriant pratimus su pasiprie$inimu
svarbu, kad vaikas buty pakankamai
brandus ir suvokty, kad $ie pratimai
néra zaidimas ir juos batina atlikti sau-
giai ir taisyklingai.

Vaikai nuolat keiciasi: sparciai didé-
ja ju agis ir svoris, keiciasi sudéjimas,
bresta judéjimo aparatas, geréja suge-
béjimas ne tik valdyti judesius, bet ir
suvokti jiems duodamas komandas,
veiksmy pasekmes, kelti tikslus ir juos
igyvendinti, bendravimas ir darbas ko-
mandoje, todél augant vaikui keiciasi
ir jo treniravimo btidai. Augant kinta
ir judéjimo modeliai — penkeriy mety
vaikas tupia, béga ar Soka kitaip nei
penkiolikos, todél svarbu nuolat grjzti
prie pradmeny, ypa¢ po augimo $uoliy,
nes vaikas turi priprasti prie savo naujo
tgio, maseés ir sudéjimo.

Vaikuy ir senjory treniruotés

Veikla reikéty parinkti pagal amziy. Fiziné veikla turéty gerinti tuo metu besivys-
tancias ir jau jgytas savybes atsizvelgiant j vaiko raidos etapus. Vaikams svarbus geras
bendras fizinis paruo$imas ir zaidimai, socialiniai sporto aspektai bei mokymas apie
sveikg mityba, darbo ir poilsio rezimg treniruo¢iy metu. Net ir treniruojant specifiniam
sportui, geriau vengti ankstyvos specializacijos. Vaikystés ir ankstyvosios paauglystés
laikotarpis puikiai tinka vaikus iSmokyti taisyklingai, saugiai ir efektyviai atlikti pagrin-
dinius judesius (tapti, Sokti, kelti, traukti, stumti, nesti, bégti, mesti, gaudyti, spirti, ristis,
leistis i$ Suolio, saugiai griati, judéti jvairiomis kryptimis ir bidais, i$laikyti pusiausvyra
bei stabilizuoti), kuriuos jie galés pritaikyti tolimesnéje sportinéje veikloje.

Norint i$laikyti vaiky atidumg ir norg sportuoti, svarbu naujai, netikétai ir jdomiai
pateikti treniruotes. Truputis nenuspéjamumo zinomos struktaros treniruotéje yra pui-
kus budas islaikyti vaiky démesj. Idealu, jei treniruoté turi keletg daliy, kuriy kiekviena
yra trumpa ir vaikams neatsibosta. Tai, kas vaikams jdomu, priklauso nuo jy amziaus.
Taciau vaikams svarbu Zinoti, kodél jie daro tam tikrg pratimg. Mes, kaip treneriai,
turime atrasti, kas svarbu tam tikrai amziaus grupei, ir pateikti pratimo naudg vaikui
svarbiame kontekste. Vienas i§ svarbiausiy treniruotés aspekty ir motyvatoriy - zaidi-
mas. Tai puikus bidas pabaigti treniruote su puikia nuotaika, be to, $i dalis motyvuoja
islaikyti démesj visos treniruotés metu. Zaidimai sukelia emocijas, o tai padeda daug
geriau jsiminti i$moktus jgtdzius. Smagu, saugu, jvairu — svarbas Zodziai, planuojant
vaiky treniruotes.

pua

Vyresniojo amZiaus Zmoniy treniruotés

Senéjimas prasideda gana anksti, ir daugumoje sporto $aky sportininkai, sulauke 40
mety, jau vadinami veteranais. Siems Zmonéms itin svarbu kuo ilgesnis sugebéjimas
iSlaikyti raumenine mase ir gera judéjimo funkcija bei sportuoti dél socialiniy tiksly.
Zmonéms, turintiems daugiau nei 65 metus, rekomenduojama bent 150 minuciy vidu-
tinio intensyvumo veiklos arba bent 75 minutés didelio intensyvumo aerobinés veiklos
per savaite. Aerobiné veikla turéty trukti bent 10 minuciy be sustojimo. Siai amzZiaus
kategorijai svarbu bent tris kartus per savaite atlikti pratimus pusiausvyrai gerinti ir kri-
timy rizikai mazinti. Jégos pratimai didziosioms raumeny grupéms turéty biti atliekami
bent du kartus per savaite. Minétos kategorijos Zmonés turi biti tiek aktyviis, kiek leidzia
ju sveikata. Zmoniy, priklausanciy kritimy rizikos kategorijai, besimankstinanéiy reko-
menduojamas 150 minuciy per savaite, raumeny ir kauly sistemos traumos yra retos.

Treniruojant svarbu suprasti, kad senéjimo procesas yra ne tik fiziologinis, bet ir
psichologinis. Gali atsirasti tam tikros baimés, neadekvatus savo sugebéjimy vertini-
mas (pervertinimas arba nuvertinimas), taip pat tam tikras jsivaizdavimas, kg gali ar
turi daryti tokio amziaus Zmogus. Daznai klientas gali galvoti, kad sulaukus tam tikro
amziaus judéti nebeverta, nereikia, nesvarbu ar net zalinga. Planuojant treniruotes
svarbu atsizvelgti, kokia yra kliento fiziné buklé bei treniruotumas ir nesprausti Zzmoniy
i amziaus kategorijy rémus. Zmogus, kuris kasdien nubéga 10 kilometry, kita dieng po
65-0jo gimtadienio netaps nepajégus nueiti 5 kilometrus. Bet visg gyvenima neaktyviam
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zmogui 150 minu¢iy fizinio aktyvumo per savaite gali
bati per didelis ir sunkiai suvokiamas $uolis.

Vyresniojo amziaus atletams dazniausiai reikia dau-
giau laiko atsigauti tarp treniruodiy, ir jy fiziné baklé
sparciau blogéja ir létai grizta padarius ilgesne per-
trauka tarp treniruociy. Vyresniojo amziaus Zmonéms
lengviau patirti traumas, dél to kravio ir pratimy sudé-
tingumo didinimas turi bati létesnis nei jaunesniems
tokio pat fizinio pajégumo atletams. Senjory fizinis
pajégumas didéja lé¢iau, kadangi fizine veikla mes ne
tik bandome gerinti fizinj pajéguma, bet ir kovoti su jo
natdraliu mazéjimu.

Vyresniojo amziaus zmonés gali sirgti létinémis li-
gomis, vartoti vaistus ir turéti jvairiy judéjimo sistemos
problemy. Svarbu jsigilinti j kliento sveikatos istori-
ja ir zinoti vartojamus vaistus, ypac tuos, kurie turi
poveikj Sirdies ir kraujagysliy sistemai bei gliukozés
kiekio kraujyje reguliacijai. Tam tikri vaistai maZina
$irdies susitraukimy daznj, dél to mes galime blogai
jvertinti kravio intensyvuma, gliukozés kiekj kraujyje
mazinantys vaistai gali sukelti hipoglikemijos epizo-
dus treniruotés metu, vaistai nuo skausmo gali neleisti
suprasti, kad atliekamas pratimas ar veikla yra skaus-
mingi. Vaistai taip pat turi $alutinj poveikj, kuris gali
trukdyti sportuoti. Sie faktoriai gali ne tik riboti kliento
fizinius sugebéjimus, bet ir sukelti daug psichologiniy
ir emociniy problemy. Miisy, kaip treneriy, darbas —
motyvavimas i$laikyti didelj fizinj aktyvuma, nesuku-
riant nerealiy lukes¢iy.

Nuspresti, kaip treniruosite $ios kategorijos atleta,
gali padéti atsakymai j $iuos klausimus: kokie atleto
tikslai (sveikatinimas ar pasiekimai), kokia atleto fi-
ziné buklé (gera ar bloga), koks yra traumy statusas
(yra ar néra traumy). Traumy reabilitacija ir funkcijos
gerinimas $iems atletams yra prioritetas. Sportiniai
tikslai turéty bati atidéti iki tol, kol bus iSgydyta trau-
ma. Vyresni atletai toleruoja mazesnj kravj per savai-
te, todél reikty ji atidziai parinkti, duoti pakankamai
poilsio tarp treniruoc¢iy, kurio metu atletai uzsiimty
lengva kasdiene fizine veikla - plaukimu, vaik$cio-
jimu, Zaidimais. Atletai, kurie sportuoja siekdami
sveikatinimo tiksly, turéty uzsiimti jvairia veikla, ge-
rinancia visas fizines funkcijas. DazZniausiai vyresni
atletai patiria traumy dél jy pomégio nuolat daryti
tik tuos pratimus, kuriuos jie mégsta ar kurie jiems
sekasi. Kadangi atletai negali toleruoti didelio kra-
vio ar daug treniruociy, juos treniruojant sportiniais
tikslais, didziumg treniruodiy reikty skirti sporto spe-
cifinéms treniruotéms.

Nepaisant amzZiaus, visiems Zzmonéms galioja pana-
$ios taisyklés, susijusios su fiziniu aktyvumu:

1.Kuo daugiau vidutinio intensyvumo aerobinés

veiklos ir judéjimo kasdien.

2. Treniruotés su pasipriesinimu 2-3 kartus per sa-

vaite.

3. Zaidimai, lavinamy savybiy ir pratimy jvairové.

4.Saugumas ir mankstos buidai, teikiantys malo-

numa.

Laikantis jy, nesunku jgyti ir iSlaikyti gera bendra
fizinj pajéguma.

Sajungos kronika

Sauliaus Morkino (2), Jurij: cano ir Ariino

rchyvo nuotr.

Vilniaus tarptautiniai kultarizmo turnyrai vykdave Lietuvos nacionalinio dramos
teatro scenoje

== 2004, 2005 ir 2006 m. Vilniuje
surengty tarptautiniy ,,DidZiojo prizo®
turnyry laimétojais tapo: Aliaksejus Sa-
bunia (Baltarusija), vilnietis Olegas Zu-
ras ir Vitalijus Aleksandrovas (Latvija).
Antras, po pastarojo, tada finiSavo Dai-
nius Barzinskas, kuris pranoko svecius i$
Ukrainos, Baltarusijos, Estijos, Lenkijos,
Rusijos, taip pat — ir keletg Lietuvos kul-
taristy.

=== Giedrius Gailitinas yra vienas i$

nedaugelio atlety, kuriam yra pavyke du-

kart tapti ilgamecio Lietuvos kultarizmo

federacijos vadovo Romano Kalinausko

(1941-1998) atminimo prizo ,,Uz di-

dziausig pazangg per metus“ laureatu. I§

pradziy buvo nominuotas 1999-aisiais,

kai dar gyveno Kaune ir treniravosi klube (= —
,Grizlis“. Antrg kartg - jau tapes vilnie- Giedrius Gailitnas
¢iu ir atstovaudamas sostinés ,,Olympia“

klubui (2005 m.).

Laureaty apdovanojimas 2004-aisiais. I§ kairés: Oleksandras Bilousas (Ukraina, 2
vieta), Sgjungos prezidentas Gediminas Adomaitis, nugalétojas Aliaksejus Sabunia,
Kino kultiros ir sporto departamento generalinis direktoriaus pavaduotojas Algirdas
Raslanas ir Sergejus Jaciukas (Ukraina, 3 vieta)
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Kauno sporto klubui
»Olimpas“ — 50 mety!

Remigijus Bimba

Atletinés gimnastikos (dabar - kultariz-
mo) klubas ,,Olimpas“ buvo jsteigtas 1969
m. vasario 7 d. Kauno miesto Lenino rajono
darbo Zmoniy deputaty tarybos vykdomasis
komitetas patvirtino steigimg ir pavadini-
ma. Siandien kultiirizmo klubas ,,Olimpas®
yra vienas seniausiy Lietuvoje tebeveikian-
¢iy kluby. Vienas klubo steigéjy, Lietuvos
kultarizmo ir kiino rengybos federacijos
(toliau - Federacija) vadovas Ramutis Kai-
raitis puikiai prisimena ,,Olimpo“ veiklos
pradzia. Klubo ,,Olimpo“ patalpose yra jsi-
kiarusi ir Federacijos bustiné.

Kas buvo iniciatorius jkurti sporto
kluba?

Prie§ daugiau nei 50 m. susijungus dviems
Kauno klubams ,,Atzalai ir ,Nemunui‘, naujaji
klubg pavadino ,Olimpo* vardu. Klubas ,,Olim-
pas gavo patalpas rasyje A. Mickevi¢iaus ir
K. Donelaic¢io gatviy sankirtoje. Klubas émé
veikti jau 1968 m. 50 m. klubas dirba be per-
traukos tose paciose patalpose. Vyrai issivalé rusj,
susine$é jrankius ir pradéjo dirbti. Galiausiai val-
dzia susidoméjo, kas ¢ia vyksta, todél 1969 m.
buvo uzregistruotas klubas ,,Olimpas‘

Kaip sekési klubui per pirmuosius
gyvavimo metus?

Nuo klubo ,Olimpas® jregistravimo die-
nos jam vadovavo Vytautas Dzemedzionka,
broliai Valdemaras ir Ceslovas Sidaraviciai.
Klubas savo aukstais sportiniais pasiekimais
émé garséti nuo jsteigimo dienos. Po keliy
mety pasisemti patirties j ,,Olimpa“ atvykdavo
i§ visos TSRS. 1970 m. klubas organizavo ir
tarptautines atletinés gimnastikos (tarpklu-
bines) varzybas su lenky klubu i§ Varsuvos
»Blyskawica“ Deja, pirmasias varzybas ,,Olim-
po“ komanda sustiprinta ,Raketos“ klubo
sportininkais pralaiméjo.

Kam kilo mintis klubg pavadinti
»Olimpu“?
Atsakymo néra - viskas skendi ,,prisimi-

nimy debesyse®. Dar bandysiu pasiaigkinti.

Ivardykite Zzymiausius sporto klubo
»Olimpas“ sportininkus ir trenerius.

Skaitykite kitame numeryje:

Treneris Aleksas Novikovas su auklétiniais

Sudétinga atsakyti, bet bandysiu. Vincas
Dubickas, Ri¢ardas Petrauskas, Vladas Kape-
vi¢ius, Raimundas Petraitis, Algirdas Ivanaus-
kas, Remigijus Kazakevicius, Saulius Neprac-
kas, Raimundas Ivanauskas, Igoris Karpec,
Albertas Besakirskas, Ramutis Kairaitis, Hen-
rikas Pupelis, Rima Senuliené, Zygimantas
Babickas, Viktoras Michailovas, Ri¢ardas Sis-
ka, Deividas Grinskis, Olga Grinskis, Marius
Arlauskas, Milda Briveré, Daiva Zaroviené
ir kt. Zymiausias ,Olimpo“ treneris — Aleksas
Novikovas. Buvo ilgametis Federacijos trene-
riy tarybos pirmininkas ir TSRS kultirizmo
rinktinés treneris. A. Novikovas buvo TSRS
komandos, pirmg kartg 1989 m. dalyvavusios
pasaulio cempionate Paryziuje, treneris.

Kokius pagrindinius jvykius
ivardytuméte sporto klubo gyvavimo
istorijoje?

Manau, svarbiausi klubo istorijoje jvy-
kiai yra: laiméjimai pirmame TSRS ¢empi-
onate; dalyvavimas steigiant TSRS atletinés
gimnastikos federacija; kultiirizmo varzyby
organizavimas $io sporto draudimo laikotar-
piu (,Dviejy tauriy“ turnyry, ,Irijy tauriy®
turnyry organizavimas Kauno sporto haléje);
laiméjimai Lietuvos ¢empionatuose ir taurés
varzybose bei tarptautinése varzybose (G.
Tenno memorialo, Gintarinio prizo varzybos
ir kt.); dalyvavimas Lietuvos valstybingumo
atkarima ginant LR Parlamentg (15-os sporto
klubo ,,Olimpo“ sportininky apdovanojimas
Sausio 13-ios atminimo medaliu).

Kokie sporto klubo ateities planai?

I8likti nelengvame ,,mazyjy kluby iSnyki-
mo“ laikmetyje. Tapti modeliu maZesniems
Lietuvos klubams, kuriy kredo ,klubas -
antrieji namai‘ t. y. klubas - ne tik sporto ir
sveikatos stiprinimo vieta, bet ir bendramin-
¢iy susitikimo erdvé...

P Istorija. Sgjungos 20-metis. 1999-2019 m. IV dalis. Kitg puslapj verté nauji lyderiai.

P Treniruoté. Treniruotés patyrus traumas.

D Sveikatos gidas. K3 Jis Zinote apie mitybg greiciausiai yra netiesa.

P Pratimas. Kojy kélimas kybant ant skersinio.
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Darzoviniai
blyneliai

Angelina ir Galina Aldosinos

@ == 5 Saukstai riebios varskés
O | 1 morka

® ¥ ™ 1 pasternokas arba 1 ropé
@ 3 kiauginiai

®= 2 Saukstai kukuriizy milty
© == 1 Saukstas kepimo milteliy
@

gabaliukas lydyto sviesto
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