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3 KARTUS ABSOLIUTUS LIETUVOS
KULTORIZMO CEMPIONAS:
2004, 2006, 2009 M.

SVARBIAUSI PASIEKIMAI

DAINIUS BARZINSKAS —
IFBB PRO ATLETAS

Parengé Remigijus Bimba

,AS — REALISTISKAS ZMOGUS, KURIS TURI PALIESTI, PARAGAUTI IR TIK TADA GALI
PATIKETI. 0 VISI INTERNETAI, SOCIALINIAI TINKLAL.. TEN TEISYBES — NEDAUG, 0 IR
ATSIRINKTI INFORMACIJA REIKIA MOKETI. TAM REIKIA DIDELIO ISPRUSIMO.

D. BARZINSKAS

SPORTO KLUBAS IR TRENERIS

SIUO METU DIRBA IR SPORTUOJA ,, MUSCLE MAKERS GYM“VILNIUJE.
TRENIRUOJASI SAVARANKISKAL

2 PERSONALLIA

VILNIAUS PIRMENYBIY (2004 IR 2008 M.)
,SAULES TAURES* 2004, 2006, 2008 M.
LAIMETOJAS

2017 M. IFBB PRO LEAGUE
»SAN ANTONIO PRO“ LAIMETOJAS
TARP PROFESIONALU

WABBA EUROPOS ABSOLIUTUS
KULTORIZMO CEMPIONAS

3 kartus absoliutus Lietuvos kultirizmo cempionas vilnietis Dainius Barzinskas tris
deSimtmecius kilnoja gelezj, dalyvauja varZybose ir nesiruosia sustoti. ISbandes
save kultirizmo mégéjy lygoje, nuo 2010 m. dalyvauja tarp profesionaly - /FBB
Pro League. Per desimt mety dalyvavimo profesionaly lygoje jgijo didzZiule patirtj,
dalyvavo 30 varzyby. D. Barzinskas - ne tik profesionalus atletas, bet ir asmeninis
treneris, lektorius. ,,Kiekviena diena - tai naujas gyvenimas, kurj gali pradéti
iS naujo. Tikiuosi, kad ateityje atsiras atletas, kuris nors truputj priartés prie
pasaulinio kulturizmo lygio ir laimés tikra ,,pro korta“, - sako D. Barzinskas.

PIRMOSIOS KULTURIZMO VARZYBOS  |SIMINTINA PERGALE

Tai buvo BirStone 1991 m. Lietuvos jauniy  Sunku pasakyti tiksliai, kuri pergalé...
pirmenybés (iki 18 mety), kur patekauj Kelios i3 jy buvo labai sunkiai pasiektos.
finalg ir iSkovojau 6 vieta. Tai 2009 m. tarptautinis turnyras ,,Oslo
Grand Prix“ (Norvegija), kuriame laiméjau
viska: savo kategorija, absoliuty titula ir
priza uZ geriausia pozavima. ISskirciau
»Loaded Cup“tarptautinj turnyra Danijoje.
Viena mano jspudingiausia pergalé buvo
pasiekta Lietuvos cempionate. Nugaléjau
legendinj sportininka, pasaulio absoliuty
Cempiong Olegg Zura. Tai atrodé nerealu.

APIE SAVE

Esu Lietuvos pilietis, profesionalus /FBB
Pro League sportininkas - kulturistas.
Turiu 30 mety dalyvavimo kultrizmo
varzybose patirtj. Mokau kultlrizmo,
kiino rengybos pagrindy, esu lektorius.
Labai myliu gamta, muzika. Dirbu asme-
niniu treneriu, patinka bendrauti, mokyti,
treniruoti linksmus nesusireikSminusiu
r 4 ir savo kiinu besirtipinancius Zmones.

[
g

KULTURIZMAS MAN YRA...

Kulturizmas - tikrai platesné savoka, nei
daugelis jg supranta. Mano manymu,
kultdrizmo netikslinga vadinti vien
sportu, nes konkretaus rezultato Cia
néra. Be kultirizmo negali apsieiti
nei viena sporto Saka. Varzybose
vertinimo kriterijai daugiau susije su
atleto tam tikru gyvenimo budu ir jo
genetika. Drasiai vadinciau kultirizma
tiesiog gyvenimo bidu. Manau, kad
kulturistu save gali vadinti tik asmenys,
turintys varzybinés patirties, neturintys
zalingy jprociy (rikymas, gérimas,
kity kvaisaly vartojimas), atitinkamai
save ir §j blida reprezentuojantys,
kultdringi ir Sioje srityje iSsilavine atletai.
Pats stengiuosi tinkamai prisizitréti,
puoselédamas sveika mityba, pozitrj
j laisvalaikj, skleisdamas teigia-
mas emocijas ir rodydamas pavyzdj
ateinancioms kartoms. O tiems, kuriy
pozitris tik drabstytis j Salis keiksma-
Zodziais, apkalbéti kitus ar ,mokinti®,
kaip ir kiek ko suvartoti norint pasiekti
rezultaty, yra labai teisingas apibu-
dinimas - ,kaciokai“. Manau, Sie Zmonés
né menkiausio supratimo neturi nei apie
Sj sporta, nei apie gyvenimo kokybe.
Gaila, kad butent vietinés reikSmes
sportininky mégeéjy tarpe jy yra tikrai
labai daug. Labai nemégstu, kai varzyby
uzkulisiuose ar lauke didzioji dalis,
be dalyvaujanciy ,sportininky®, tik
ikiasi, spjaudosi ir riko. Man tai tiesiog
nesuderih@ma su sportu. Visada atkreipiu
esj, kas jy treneriai...
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DAUG METU DALYVAVOTE IFBB
MEGEJY LYGOJE. KAS PASTUMEJO
PEREITI | PROFESIONALY LYGA?

Bltent noras tobuléti ir atsiriboti
nuo provincialaus pozilrio j sporta.
DidZiausias noras ir buvo pamatyti
bei savo rankomis pajausti, ka reiskia
profesionalo duona. Sutikti, pamatyti,
pabendrauti su daugelj mety mane
motyvavusiais atletais. AS - realistiSkas
Zmogus, kuris turi paliesti, paragauti ir
tik tada gali patikéti. O visi internetai,
socialiniai tinklai... Ten teisybés -
nedaug, o ir atsirinkti informacija reikia
mokéti. Tam reikia didelio iSprusimo.

KOKIE BUVO |SPUDZIAI PO
PIRMUJY IFBB PRO LEAGUE
VARZYBU, KURIOSE
DALYVAVOTE?

Man tikros IFBB Pro league varzybos
buvo ,,Flex Pro“ Kalifornijoje (JAV). Jos i$
karto tapo vienos jsimintiniausiy ne dél
gero organizavimo ir puikaus oro, o dél
vietinés lietuviy bendruomenés netikéto
palaikymo. Visai netikéta pazintis su
legendiniu treneriu Charles‘u Glass‘u. Beje,
joZmona, su kuria kartu sportavau viename
klube, yra is Vilniaus. Po varZyby savaite
treniravausi,,Gold‘s Gym Venice“, kur dirbo
Ch. Glass‘as. Mano sportinéje karjeroje tai
buvo didelé motyvacijos ,,bomba“.

AR TEKO SUSKAICIUOTI, KELIOSE
IFBB PRO LEAGUE IARZYBOSE
ESATE DALYVAVES?

AS asmeniskai neskaiciavau, tai padaré
iSpruse Sio sporto entuziastai, ir skaicius
yra netoli 30-ties.

KOKIOS VARZYBOS BUVO JUMS PACI0S SEKMINGIAUSIOS IFBB
PRO LEAGUE?

Sékmingiausiomis as pavadinciau nebdtinai tas, kuriose uzémiau auksta vieta, bet tas,
kuriose man pavyko geriausiai save realizuoti. |vardinciau kelias i$ ju: ,,Flex Pro*; ,,Fibo
Power Pro® ,Russia Pro Grand Prix“ir ,San Antonio Pro“.

AR TURITE MEGSTAMIAUSIA KULTORIZMO SPORTININKA?

Ilga laika mégstamiausias kultiristas buvo Arnold‘as Schwarzenegger‘is, véliau -
Kevin‘as Levrone’as. Siuo metu yra labai daug puikiy ir fenomenaliy sportininky.
Vienas, kuris labiausiai Zavi savo transformacija, tai Shawn‘as Rhoden‘as.

KAIP MANOTE, KURIS IS KULTURIZMO SPORTININKU YRA AR BUVO
GERIAUSIAS LIETUVOJE?

Tikrai sunku jvertinti, kuris geriausias. Mane visada Zavi sportininkai, kurie pasiekia
auks$tumy savo sunkiu darbu. Galéciau paminéti Olegg Zura. O gerus sportinius
duomenis turi Rolandas Bucinskas. Be abejo, nors man tai ir néra grazu, labiausiai
nusipelniusia Lietuvoje sportininke laikyciau Natalijg Murnikoviene - du kartus ,Ms.
Olympia“ profesionaliy kultlrizmo varZzyby bronzos medalio laimétoja.

PRIES KELETA METY IFBB IR IFBB PRO LEAGUE PASUKO
SKIRTINGOMIS KRYPTIMIS. KA MANOTE APIE TAI?

Jei trumpai, tai - valdzios ir finansy nepasidalijimas. Jei zZvelgtume giliau,
A. Schwarzenegger‘is kultlirizmo varzybas paverté komercija, kultlirizmas tiesiog tapo
verslu, o ne sportu. Todél atsirado gausybé nesuprantamy kategorijy, ir pats sportas
nuéjo j antrag plana...

KAIP MANOTE, KOKS BUS KULTURIZMAS ATEITYJE?

Manau, galimi tik du keliai. Viskas toliau eis raumeny masés ir meistriskumo linkme,
dél to nebus iSvengta daugiau sportininky mirciy arba bus sugrjzta prie estetikos,
graZaus pozavimo, proporcingo kiino raumeny sudéjimo ir pateikimo.

AKTYVIAI SPORTUOJANTYS, YPAG SPORTININKAI, LABAI DAUG
VARTOJA MAISTO PAPILDY. KOKIE MAISTO PAPILDAI YRA PATYS
VEIKSMINGIAUSI JUMS?

Maisto papildas Nr. 1 - aminoriigstys. Ne karta minéjau, kad jos turi bati ypac
kokybiskos ir su minimaliu kiekiu papildomy ,priemaisy“. Jei BCAA - jy 100 gr.
turéty biti ne maZiau 94 %, jei essential amino, tai jose gali bati jdéta ,,greityjy“
angliavandeniy, dél geresnio jsisavinimo. Maisto papildas Nr. 2 - vitaminai ir mineralai.
O toliau jau priklauso nuo jusy finansy.

4 PERSONALLIA

ESATE NE TIK PROFESIONALUS SPORTININKAS, BET IR TRENERIS.
TRENIRUOJATE ZMONES, KURIE SIEKIA STIPRINTI SVEIKATA, BET TURITE
IR SAVO AUKLETINIJ, KURIE SIEKIA KULTURIZMO, BIKINIO FITNESO
VARZYBOSE RUNGTYNIAUTI IR, SKINTI“ PERGALES. KAS JUMS SUNKIAU —
DALYVAUTI PACIAM KULTURIZMO VARZYBOSE AR BOTI SPORTININKO
TRENERIU? KURIS IS JUSU TRENIRUOJAMU AUKLETINIY PASIEKE
DIDZIAUSIA SEKME?

Esu i$ ty Zmoniy, kurie negyvena praeitimi. AS ,,atsidedu” galvoje grazius gyvenimo
momentus, o viso kito stengiuosi neatsiminti, nebent smegenys pacios primena.
Taip ir su sportu. Esu daug mety kulttrizme ir buvo labai daug varzyby, tad tiesiog
nepamenu visy ir visko. Seniau, kai atsirado motery bikinio fitneso kategorija, man ji
atrodé priimtina is sportiskos, moteriskos pusés. Todél treniravau labai daug merginy.
Jy pasiekimai buvo tikrai puikis. Kai bikinio fitneso sportininkés tapo raumeningesnés
ir susilygino su fitneso sportininkémis, man tapo maZiau patrauklu. Ne dél isvaizdos,
o dél per daug Zalojancio poveikio pasiruoSimo metu. Vis délto moters hormonai ir
kinas kitaip ,sutverti“ nei vyro. Moterys savo kiing Zaloja labiau ir, kas blogiausia,
negriztamai. Jau nekalbant apie psichikos sutrikimus ir joms pacioms nepastebima
vyriskéjima. Tad dabar jau kiekvieng atéjusia ir nutarusia rengtis varzyboms pradZioje
labai gerai instruktuoju ir perspéju, kas laukia, ir duodu pamastyti gerg savaite, po
kurios daugelis i$ jy - persigalvoja. O su vyrais, tai... Jaunimas tiesiai Sviesiai rézia:
,»AS noriu bati toks, kaip tu po 2 mety!“. Tokiems atsakau: ,,Toks, kaip as, nebusi arba
prireiks maziausiai 15 mety!“. Tada jie suranda trenerj, kuris pasitlo geriau uzZ mane
atrodyti po 2 mety. Uztat mes nebeturime nei dideliy kultdristy, nei sveiko, nesuzaloto
jaunimo. Tikiuosi, kad ateityje atsiras atletas, kuris nors truputj priartés prie pasaulinio
kulttrizmo lygio ir laimés tikra ,,pro korta“. O sunkiausia visada bti treneriu. AS jauciu
atsakomybe uz sportininko jdéta trilisa, jo pasiekimus, savijauta, sveikata. Visada po
varzyby griztu su skaudancia galva ir labai pavarges.

PAPASAKOKITE PLACIAU APIE SAVO TRENIRUOTES. KOKIY
TRENIRUOCIY SALININKAS JUS ESATE?

Savo treniruociy pradzioje sportavau pagal A. Schwarzenegger‘io plana, t. y. 3 kartus
ta patj raumenj treniravau per savaite. Treniruoté uztrukdavo po 3,5 val. kas diena.
Po poros mety supratau, kad as sportuoju per daug, o valgydavau vos 3 kartus per
diena. Véliau po keliy mety pamates K. Levrone‘g pradéjau sekti jo pédomis, o dar
véliau buvo britas Darian‘as Yates‘as. Savo treniruotése taikiau D. Yates‘o sportavimo
principus. Galiausiai amerikietis Ronnie’s Coleman‘as tapo mano treniruociy jkvépéju.
Drasiai galiu sakyti, kad sportavau su labai dideliais svoriais. AiSku, as visada svajojau
apie profesionalo karjera, todél negailéjau saves niekur ir turéjau labai stiprig valig bei
ideologinj mastyma. Kai visi sako, kad tu nieko nepasieksi, o tu Zinai, kad juos priversi
buti neteisius. Vienintelis mano trikumas ir ,,stabdymas“ buvo finansai ir genetika...

ISDUOKITE, PRASAU, PASLAPT],
KAIP ISTRENIRUOTI DIDELIUS
RANKU RAUMENIS.

Paslaptis - labai paprasta. Imi Stanga,
svarmenis ir labai didelj svorj bei darai
bent 15-20 serijy. Bldamas 20 mety as
jau galéjau daryti 6 pakartojimus su 100
kg Stanga, o sédédamas su svarmenimis
po 30 kg. Maksimalus svoris, kurj buvau
paémes atlikdamas pratima ,,Ranky
lenkimas su Stanga stovint®, buvo 125 kg
po 4 pakartojimus. Man tada buvo gal
apie 26 m.
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KOKS JUSY GYVENIMO KREDO?

Kiekviena diena - tai naujas gyvenimas,
kurj gali pradéti i$ naujo. Tad visada reikia
daryti tik tai, kas suteikia gery emocijy
tau ir kitiems. Juk mes svarbiausi esame
tik artimiausiems Zmonéms. Abejoju,
ar mes buname kam labai svarbus,
kai sergame ar dZiaugiamés, iSskyrus
artimiausius. Tad daugiau meilés visame
kame: siekiuose, darbuose, santykiuose
ir viskam: saulei, gamtai, aplinkiniams.
Manau, visada galima uZsiimti mylima
veikla ir nekenkti pasaliniams.

KOKIE JUSY ATEITIES PLANAI?

Mano planuose - visada sportas, tai -
100 %, o visa kita - kaip gyvenimas pasuks.
Taciau tai vis vien susije su sveikata, gamta,
sportu. Turiu daug traumy, tad kol jas galiu
bent kiek ,slépti“, méginsiu dalyvauti
varzybose. Dar turiu pomégj analizuoti
ir méginti sportine jranga, treniruoklius,
Ziaréti, kurie is jy efektyvis, o kurie -
ne. Planai atsiras savaime. Manau, labai
svarbu bti vienos srities specialistu, o ne
visy galy meistru.

KOKIOSE VARZYBOSE
PLANUOJATE DALYVAUTI 2020 M.?

AtsiZvelgiant j esama situacija labai sunku
planuoti. Kol kas viskas atSaukta del
viruso. Nebent bus kazkoks stebuklingas
netikétumas tiek iS mano poelgio, tiek i$
varzyby organizatoriy.

KA PALINKETUMETE SKAITY-
TOJAMS, NORINTIEMS SIEKTI
ISLAVINTI KONO RAUMENIS?

Palinkéciau, pirmiausia, nusistatyti, kiek
jums ko reikia, kokios jusy ambicijos ir
kiek jus tam galite skirti, o gal ir ,,aukoti®
laiko. Tada tiesiog pasidométi, iesSkoti
profesionalaus trenerio. PaieSkokite
internete Zymiy sportininky ar jums
patinkanciy atlety biografijy ir Zitre-
kite, ka jus galite pasiekti pagal savo
nustatytus kriterijus. Tik jokiais budais
netikékite tais, kurie jums nuo pirmos
dienos siulys jsigyti maisto papildy ar
kitokiy vaisty greitiems rezultatams
pasiekti. Tuo metu visos jusy svajonés
Zlugs. Pamenu, pirma maisto papilda
(aminoragstis) gyvai pamaciau ir
paragavau po 3 mety sporto. Viskas,
ko uztekdavo iki tol, buvo vitaminai ir
mineralai, pirkti vaistingje. Tad daugiau
darbo ir maziau telefono narSymo bei
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gé Arlinas Petraitis - Zurnalistas, sporto istorikas,

LIETUVOS KULTURIZMO 55-MECIO PAVEIKSLAS NESTOKOJA

SVARIU VILNIECIY POTEPIY

2020-AISIAIS, PAZYMINT LIETUVOS KULTORIZMO 55-ERIY METY SUKAKT], NUO
SURENGTU VARZYBU ISSKIRTINIAIS PASIEKIMAIS GARS

REKORDINIAI
TEBERA JO
SEPTYNI LIETUVOS
ABSOLIUTAUS
CEMPIONO TITULAI
(19901992,
1996, 2000, 2001
IR 2005 M.}, KAI
JIS PRANOKDAVO
VARZOVUS — KITY
SVORIO KATEGORLJY
NUGALETOJUS.

Olegas Zuras ir Rytis
Macijauskas (desingje) /
S. Morkiino nuotr.

Legendinis Olegas Zuras buvo
pirmasis (kartu su klaipédiete
Natalija Murnikoviene) Europos
c¢empionas i$ Lietuvos, pelnes
§j titula 1993-iaisiais Budapeste
(Vengrija). Cempionams Kino
kultdros ir sporto departamento
generalinio direktoriaus pavaduo-
tojas Ceslovas Antanynas jteiké
medalius ,UZ aukstus sporto
pasiekimus* ir pinigines premijas.
Debiutuodamas 1997 m. Lahtyje
(Suomija) vykusiose pasaulio
Zaidynése vilnietis buvo trecias.
Po to O. Zuras padaré keleriy
mety pertrauka, kad sugrjzty
ne tik pailséjes, bet ir dar geriau
pasirenges.

ISkart po sugrizimo j sceng ir savo
penktojo Lietuvos absoliutaus
dempiono titulo 2000 m., jau kitamet
0. Zuras iSkovojo pasaulio Zaidyniy
auksa. Kaip olimpines zaidynes
jvertines Sias kas ketverius metus
vykstancias neolimpiniy sporto Saky
varzybas, joms ruosési labai ,,sunkiai
ir rimtai®, nes nenoréjo bti antras -
tik Cempionas.

Olegas Zuras / S. Morkano nuotr.

Pertrauka, trauma ir operacija netapo klititimi dar vienai jspudingai jo pergalei: rungtyniaudamas
2004-aisiais Rusijos sostinéje Maskvoje vykusiame pasaulio éempionate O. Zuras pranoko visus varzovus
ne tik sunkaus svorio kategorijoje (Cia antras liko mazeikiskis Rolandas Pocius), bet dar tapo ir

absoliuciu cempionu.

Rekordiniai tebéra ir jo septyni Lietuvos absoliutaus cempiono titulai (1990-1992, 1996, 2000, 2001
ir 2005 m.), kai jis pranokdavo varzovus - kity svorio kategorijy nugalétojus. Tais paciais metais O.

Zuras pelnydavo ir savo kategorijos auksa.

Vedini lyderio puikiai atrodé ir kiti vilnie¢iai. 1991-aisiais Siauliuose vykusiame Lietuvos cempionate
be jau ,etatinio® laimétojo O. Zuro Cempionais taip pat tapo Viaceslavas Chleborodovas ir Eugenijus
Gorelikas, cempiony galerija Alytuje (1992) papilde E. Gorelikas ir Aleksandras Severjanovas, o

2005 m. Kaune - Jurijus Solionovas ir Semionas Berkovicius, Marijampoléje 2004-yjy cempionate -
J. Solionovas, Tadas BlaZys ir Dainius Barzinskas.

ALINA CEPURNIENE

Nepaliaujanti stebinti 51-eriy Alina
Cepurniené 2020-aisiais 3alies 40-ajame
cempionate, vykusiame Kédainiuose,
triumfavo dukart - figliros ir misriy pory
kategorijose (su Mariumi Sileika, o jos
ankstesniais partneriais yra buve Semionas
Berkovicius, Tadas BlaZys, Tomas Daubaras).
Taip savo pergaliy skaiciy nacionaliniuose
cempionatuose kilstelédama iki 15-o0s.
Rungtyniaujanti nuo 1992-yju, kai debiu-
tuodama (tuomet kaip Bucko) Lietuvos
Cempionate buvo antra, A. Cepurniené, kuri,
kaip prisipazino, saves be sporto tiesiog
nejsivaizduoja, iSgarséjo ir dél ilgiausios,
bemaz tris deSimtmecius trunkancios
unikalios sportinés karjeros.

Per ja netriko ir isties jspldingy tarptau-
tiniy laiméjimy. Siame sarase - du
pasaulio cempionés titulai 2006 ir 2015
m., tiek pat ir Europos cempionés aukso
medaliy 2006 m. (jos penktojo starto
Europos ¢empionatuose) ir 2015 m.
vykusiuose ¢empionatuose ir absoliucios
pastaryjy pirmenybiy nugalétojos titulas.
A. Cepurniené 2009-aisiais dalyvavo pa-
saulio Zaidynése ir tapo viceCempione.
Prie visy Siy pasiekimy dera ir veteraniy
pasaulio bei Europos ¢empionés titulai
2005-aisiais.

Alina kulttirizma vertina kaip gyvenimo
buda ir lyg dovang bei geriausia ir gra-
Ziausiag uzsiémima. Taciau tuo pat metu
pazymi, kad nejsivaizduoja ir sunkesnés
sporto Sakos. ,,étangos ir svarmeny
kilnojimas - tikras sportas®, - sako legen-
diné vilnieté, nebijanti vis naujy isstkiy.
Taip, po kulttrizmo varZyby, sekeé startai
fitneso, kiino ir atletinio fitneso, o
pastaruoju metu - figliros kategorijose.
Ir visur - sékmingi!

ND MEN K111

Lefele nuotr.

Sl T ‘——-.-'3. <
Alina Cepurniené / P.

15— TIEK LIETUVOS CEMPIONES TITULU YRA PELNIUSI ALINA CEPURNIENE.
SPECIALIAI RENGESI VARZYBOMS, KAD SUMUSTV OLEGO ZURO REKORDA. YRA
ISITIKINUSI, KAD PAGERINTI NAUJ0JO PASIEKIMO NEBEPAVYKS NIEKAM.

©
BODY e

ZEMYNOS G.18 , VILNIUS
PRIESAIS HOBBY FITNESS
+370 628 34895

fitsport.it

ERKI 6. 29, VILNIUS

OUTLET PARK, PRIE ,, ADIDAS"
+370 604 17311
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http://fitsport.lt

,PIRMASIS
VARZYBU
SEZONAS
BUVO LABAI
SEKMINGAS.
ESU BE GALO
LAIMINGA.
BENDRAS,
NUOSEKLUS,
SUNKUS IR
ATKAKLUS
KASDIENIS
DARBAS KARTU
SU TRENERIU
LEME TAI, JOG
ISKOVOJAU
SIUOS TITULUS.*

Virginija Kaminska /
Sajungos archyvo nuotr.

Leonas Pivorilinas (kairéje) ir Ceslovas
Tamulevicius / V. Koreskovo nuotr.

VIRGINLJA
KAMINSKA

Naujosios kartos atstove Virginija Kamin-
ska savo debiuta tarptautinése varzybose
2018-aisiais paverté triumfo valanda ir
jspudingu dubliu. Pavasarj ji tapo Europos
kiino fitneso cempione, prie Sio titulo dar
pridédamair absoliucios nugalétojos medal].
Rudenj V. Kaminska analogiska medaliy
komplekta parsivezeé ir is pasaulio cem-
pionato.

V. Kaminska pirmosiose varzybose (Vilniaus
pirmenybése) 2017 m. iSkovojo 2-3 vieta, o
po dviejy savaiciy tapo Lietuvos absoliucia
cempione. Vilnieté yra dékinga savo treneriui
Nojui Liutikui, kuris supazindino su fitnesu ir
padéjo rengtis varzyboms. ,,Pirmasis varzyby
sezonas buvo labai sékmingas. Esu be galo
laiminga. Bendras, nuoseklus, sunkus ir
atkaklus kasdienis darbas kartu su treneriu
l[émé tai, jog iSkovojau Siuos titulus, - sako
25-eriy Cempioné.

Lietuvos 1991 m. cempionai - vilniecCiai (i$
kairés): Viaceslavas Chleborodovas, Eugenijus
Gorelikas ir Olegas Zuras / S. Morkiino nuotr.

Ceslovas Tamulevicius /V. Koreskovo nuotr.

8 ISTORIJA

KURE KULTURIZMO
MOKYKLA

1968 m. respublikos cempionate Paneve-
Zyje vilnieciai pasiekeé istorine pergale -
pirma karta komanduy jskaitoje pralenké
to meto visose varzybose favoritais lai-
kytus kauniecius. Cempionu tapo Leo-
nas Pivoritnas, antrasias vietas pelné
Konstantinas Belikovas ir Ceslovas Tamu-
levicius. Taciau uZgauti ambicingi kaunieciai
satsirevansavo popieriuje® - tuometinés
»Kauno tiesos* Zinutéje is Siy varzyby buvo
raSoma, kad laiméjo...kaunieciai, ,pralenke
Vilniaus ir Klaipédos reprezentantus®.
Didziausia indélj j Sig Vilniaus kultdristy
pergale jnesé ,,zaidZiantysis* vilnieciy treneris
C. Tamulevi¢ius. Nebuvo linkes lankstytis
pries kauniecius - kalbéjes apie Vilniaus
kulttrizmo mokyklos kirima, nes ,,aklai eiti
kazkieno pramintu taku - reiskia visada vilktis
uodegoje”.

Vedinas Sio tikslo per keletg mety Vilniaus
klubo ,Atletas” (véliau - ,\Viktorija“) trene-
ris sukuré sistema, kurios pagrindinis skir-
tumas nuo kity buvo sklandi ir artistiska,
su peréjimais tarp atskiry pozy, raumeny
demonstravimo scenoje laisvoji programa.
Jos pagrindus véliau perémé ir taike kitas
Zinomas treneris Vitalij‘us Asovskij‘us.

Vieni Sios septintojo deSimtmecio pabaigoje
besiformuojancios mokyklos atlety buvo
ir zinomas respublikos skulptorius Leonas
Pivorilinas, 2008-aisiais apdovanotas ,,/FBB
prezidento Aukso medaliu®. Kiti du, papilde
paveiksla sodriais pergaliy potépiais, buvo
Pranas Murauskas ir Eugenijus Gorelikas.

Pranas Murauskas / LKF archyvo nuotr.

KALEIDOSKOPAS

Trijuose po vienu stogu vykusiuose Europos ¢empionatuose lietuviai iSkovojo 12 medaliy

Dél pandemijos kiek ,,nukraujavusiuose® (rungtyniavo maziau, nei jprasta, dalyviy ir Saliy) ir
Sikart rudenj (vietoje tradicinés datos pavasarj) Ispanijos Santa Susanoje surengtuose Europos
suaugusiyjy, jaunimo ir veterany ¢empionatuose sekmingiausiai i$ 19 dalyvavusiy vilnieciy
pasirodé Skaisté Danilevicitté, bikinio rungtyje iSkovojusi bronzos medalj. Geriausiai Lietuvos
rinktinéje rungtyniavo Siaulietis Justas Poliakus, tapes ir absoliucios vyry kulttrizmo kategorijos
nugalétoju. Tai - pirmas toks lietuviy vyry pasiekimas kulttrizme (anksciau absoliuciais, bet kity
rungciy nugalétojais yra tape marijampolieciai Tomas Bendoraitis ir Renatas Suleimanovas).

S. Danilevicitté tapo ir Salies absoliucia bikinio ¢empione, taipogi j rugpjucio pabaiga
nukeltame jubiliejiniame Salies kulttirizmo 55-meciui skirtame 40-ajame Salies cempionate,
kuris vyko Kédainiy arenoje. Du aukso medalius iSkovojusiai vilnietei Alinai Cepurnienei (tiesa,
atstovavusiai Marijampolés klubui), tai buvo ir penkioliktas (rekordinis Salies kulttirizme) jos
laiméjimas Lietuvos cempionatuose. Kiti prizininkais tape vilnieciai: Viktorija Sadovskaja ir
Giorgi‘s Macavariani‘s (abu pelné sidabro medalius), Ela Pivoritinaité (bronza ir veteraniy
kategorijos auksas), Edgaras Gaveika ir Lukas Gylys (abu - bronza). Taip pat proginiais prizais
apdovanoti kulttirizmo veteranai. IS vilnie€iy taip buvo pagerbti: Vitalij’us Asovskij’us, Olegas
Zuras, Gediminas Adomaitis, Remigijus Bimba, Tomas Petrokas.

Lietuvos cempionato absoliutis nugalétojai.
IS kairés: Artaras Zikis, Skaisté Danilevicitte, Justas Poliakus, Julita Ciunyté.

Ramonos Ziauberytés, vs-foto.lt nuotraukos
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ASMENINIU TRENIRUOCIY PROGRAMU

SUDARYMO YPATUMAI

Parenge Remigijus Bimba
www.rbimba.lt

Sportuojant sveikatingumo tikslais, asmeniniy treniruociy
programas sudaro skirtingos treniruociy kryptys: aerobiné,
jégos, tempimo. Taip pat treniruociy programose gali bati
atliekami pusiausvyros, vikrumo, koordinacijos pratimai. Labai
svarbu - teisingas Siy skirtingy treniruotés krypciy santykio
parinkimas. Treniruoté - tikslingas Zmogaus fiziniy ar psichiniy
savybiy ugdymas, stiprinimas, lavinimas, organizmo, psichikos
savybiy ir galimybiy plétimas. Optimalus efektas siekiamas
maziausia adaptacijos kaina, be reikalo neeikvojant organizmo
iStekliy. Teisingai sudaryta asmeniné treniruociy programa
leis pasiekti optimaly efekta maziausiomis laiko, energijos,
fiziniy pastangy sanaudomis. Asmeniné treniruociy programa
sudaroma konkreciam ciklui (pvz., 8-12 savaiciy).

Labai svarbu Zinoti bendruosius sveikatingumo treniruociy
principus, kuriy yra Sesi: perkrovimo, progresyvaus apkrovimo,
specifiSkumo, griZtamumo, dozés ir atsako, mazéjancio
poveikio. Sudarant treniruociy programas batina atsizvelgti
j pagrindinius treniruotés désningumus: specifiSkuma
(pvz., tempimo pratimais lavinsime lankstuma; cikliniais
pratimais - Sirdies kraujagysliy sistema); virskrivio (norint,
kad padidéty raumens jéga ir iStvermé, organizmas turi gauti
didesnj nei jprasta kravj, pvz., jrankio svorio didinimas); kravio
didinimo laipsniSkuma (bendriausias reikalavimas didinant
kravj); individualuma (sudarant treniruociy programas
reikéty jvertinti kiekvieno asmens individualius poreikius
ir galimybes); variatyvuma (kai organizmas prisitaiko prie
programos, tikslinga periodizacija ir treniruotés intensyvinimo
budai); palaikyma (bet kuria fizine ypatybe galima palaikyti,
skiriant palaikomasias treniruotes).

PrieS sudarant treniruociy programa rekomenduotina atlikti
testavima, t. y. nustatyti fizinj pajéguma (klino kompozicijos,
lankstumo, Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei raumeny jégos
ir iStvermés jvertinimo testus). Taip pat rekomenduotina su
klientu ir (ar) sportininku pasikalbéti (uzpildyti sveikatos anketa,
iSmatuoti kraujo spaudima ir pulsa), aptarti ir sudaryti metinj
treniruociy cikla (makrociklas apima metus). Makrociklas
skirstomas j mezociklus (1-4 mén.), o pastarieji - j mikrociklus
(7-14 dieny). Planavimas priklauso nuo kliento ir (ar) sportininko
tikslu, sveikatos buklés, fizinio pasirengimo ir kity veiksniy.
PavyzdZiui, metinis treniruociy ciklas: jvadinis (rugséjis,
spalis); raumeny auginimo (lapkritis, gruodis, sausis); jégos

Sportuok su

Maisto papildas

didinimo (vasaris); riebalinio audinio ,,deginimo“ (kovas,
balandis, geguzé); palaikomasis (birzelis, liepa); aktyvaus poilsio
(rugpjutis). Mezocikly planai sudaromi remiantis kiekvieno
kliento ir (ar) sportininko rengimosi metiniu planu. Kiekvieno
mezociklo pabaigoje butina atlikti testavima ir vykdyti rezultaty
aptarima. Mikrociklas - vienos ar keliy savaiciy laikotarpis,
kai kiekvieng savaite skiriamas atskiras treniruotes planas,
apimantis skirtingas treniruotés dalis.

Asmeniniy treniruociy programas galima suskirstyti j 10 grupiy:
bendras raumeny tonizavimas (kiino masés palaikymas);
bendrosios iStvermés; antsvorio mazinimas; raumeny masés
auginimas; streso reguliavimas; maksimalios jégos ir galingumo
didinimas; paaugliy (12-16 m.); senjory (55 m. ir vyresni);
nésciyjy; reabilitacijos po traumy.

Treniruokliy saléje pradedanciuoju jprasta vadinti Zmogy, kurio
treniruociy stazas iki 1,5 mety. Pradedantieji sportuoti turi 2-3
kartus per savaite. Per treniruote jie turi atlikti pratimus, skirtus
stambioms raumeny grupéms - pilvui, nugaros apatinei daliai,
krdtinei, nugarai, Slaunims, sédmenims, - lavinti. Turéty bati
atliekama ne daugiau nei 8 pratimai po 2-3 serijas, virsutinei
daliai - 8-10, o0 apatinei - 10-12 pakartojimy.

Vidutinio treniruotumo Zmogus yra vadinamas pazengusiuoju,
t.y. tokiu, kurio treniruociy stazas 1,5-3 metai. Pazengusiesiems
rekomenduotina treniruotis 3-4 kartus per savaite pagal
»atskyrimo“ (angl. ,,split“) programas. Pratimy skaicius - 6-8.
Tris ir daugiau mety reguliariai sportuojantys klientai priklauso
patyrusiyjy grupei. Jie gali treniruotis 4 ir daugiau karty per
savaite pagal ,atskyrimo“ programas (,,2+1% ,3+1“ ir kt.).
Apibendrinant pasakytina - vadovaukités Siomis rekomen-
dacijomis: taupykite savo laika; nedarykite per ilgy aerobiniy ir
(ar) treniruociy su svoriais; nesportuokite per daznai per savaite;
nelavinkite ty savybiy, kurios ir taip vyrauja; siekite uzsibrézty
tiksly maZziausiomis organizmo sanaudomis; bikite kirybingi;
j treniruociy programa jtraukite kuo jvairesniy pratimy.
Treniruotés turi buti jdomios, jvairiapuseés ir, svarbiausia,
SAUGIOS. Per treniruotes naudokités Sia taisykle: geriau maziau,
nei per daug. Geriau lengviau, nei per sunku. Nesportuokite
pagal elitiniy sportininky ar internete surastas treniruociy
programas. JUsy treniruociy programa turi biti sudaryta Jums
asmeniskai, atsizvelgiant j sveikatos bikle, fizinj pasirengima ir
siekiamus tikslus.

1 U TRENIRUOTE

ATSISPAUDIMAL
NUQ SUOLELIO

Parenge Remigjjus Bimba, www.rbimba.lt

Pratima rodo: Skaisté Danileviciaté

ATLIKIMO TECHNIKA

Pastatykite lygiagreciai du suoliukus.
Atsiremkite j suoliuka delnais iS nugaros
pusés, o istiestas kojas uzdékite ant kito
suoliuko.

Lenkite rankas per alkuinés sanarius,
leisdamiesi Zemyn - jkvépkite.

Kratiné turi bati pakelta, Zvilgsnis nu-
kreiptas j priekj. Leiskités tol, kol jusy
alkiinés bus sulenktos iki 90 laipsniy
kampo.

Apatinéje padétyje trumpam sustokite
ir tiesdami rankas grjzkite j pradine
padétj - iskvépkite.

Grjze j pradine padét; stipriai jtempkite
trigalvius Zasto raumenis ir kartokite
pratima.

PAGRINDINIAI
DALYVAUJANTYS
RAUMENYS

Atliekant pratima
»Atsispaudimai nuo suolelio*
yra treniruojami trys raumenys:

trigalvis Zasto raumuo
(m. triceps brachii),

deltinis raumuo (m. deltoideus),

didysis krutinés raumuo
(m. pectoralis major).

PATARIMAI IR KOMENTARAI

v Nesileiskite per Zemai, nes galite pajausti nemalony peciy, kratinés ar alkiiniy
tempima ir patirti trauma.
Sio pratimo metu alkiinés turi bati fiksuojamos, o leidZiantis Zemyn Zastai -
lygiagretus vienas kitam.

nes treniruosite deltinius ir kriitinés raumenis, o ne trigalvius Zasto raumenis.
Siekdami padidinti intensyvuma, paprasykite trenerio ar treniruociy partnerio,
kad ant Slauny uzdéty papildoma svorj (pvz., skridinj) ir jj nuimty, kai pajausite
nuovargj. Svarmenj galima déti ir tarp kojuy.

\ 4
v Labai svarbu leidZiantis Zemyn stengtis, kad alkiinés nebiity nukreiptos j Sonus,
v

Jeigu Zemyn leisités labai létai (3-5 sek.), padidinsite kraujo pritekéjima j
treniruojamus raumenis ir padidinsite trigalvio Zasto raumens apimtis.

<

Jeigu esate pradedantysis ir (ar) pratimas yra per sunkus, kojas padékite ant
Zemeés. Pratima atlikite sulenktomis kojomis. Kojos turi bati sulenktos tiek, kad
jus galétuméte atlikti $j pratima.

METODIKA: KADA, KAIP IR KIEK?

Kada: Sj pratima trigalviy Zasto raumeny treniruotéje atlikite paskutinj arba naudokite
papildoma svorj tada, kai siekiate padidinti raumens apimt;.

<

Kaip: Atsispaudimas nuo suolelio gali biiti derinamas toje pacioje treniruotéje su
ranky tiesimo pratimais arba kai treniruojami kriitinés ir trigalviai Zasto raumenys
(pvz., Stangos spaudimas gulint, suémimas siauriau nei peciy plotis).

Kiek: pradedantiesiems rekomenduojama atlikti dvi serijas po 8-10 pakartojimy.
PaZenge gali atlikti 3 serijas po 8-12 pakartojimy. Tarp serijy ilsékités 60-90 sek.

PRATIMO PRADZIA PRATIMO PABAIGA

2 )
L\
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ENERGIJOS BALANSO PAGRINDAI:

INDIVIDUALAUS KALORIJY POREIKIO IVERTINIMAS

Parenge Dr. Petras Minderis

Biomedicinos moksly daktaras, moksliniais jrodymais pagristos mitybos ir jégos treniruociy propaguotojas

Inovacijy ir sporto mokslo institutas, Lietuvos sporto universitetas

Energijos balansas yra pagrindinis subalansuotos mitybos
principas, padedantis iSlaikyti tinkama organizmo energijos
lygj ir kiino svorj. Mlsy svoris islieka stabilus, jeigu su maistu
mes suvartojame energijos kiekj, atitinkantj musy energines
sanaudas (toliau - ES). Vidutinio sudéjimo ir aktyvumo vyro
paros ES gali siekti 2500, moters - 2000, tuo tarpu Tour de
France dviratininko - net 6000 kcal. DidZioji kalorija (kcal) yra
energijos matavimo vienetas, atitinkantis Silumos energijos
kiekj, reikalinga 1  vandens temperatlra pakelti 1 °C. Tikslias
individo ES galima apskaiciuoti tiesioginés kalorimetrijos
budu apgyvendinant jj keletui dieny specialiame kambaryje,
skirtame matuoti jo iSskiriama Silumos kiekj. Tokiy labora-
torijy visame pasaulyje yra labai mazai, todél jvertinti savo
ES dazniausiai belieka tik netiesioginiais bldais. Vienas tokiy
bidy, kuris nedaug nusileidzia tikslumu, - kvépuojamuyjy dujy
analizé, kuri placiai naudojama medicinos klinikose ir moks-
linése laboratorijose, bet vis dar néra prieinama kiekvienam.
Nenusiminkite, nes dabar atskleisiu keletg praktisky bidy,
kuriuos panaudoje, savo ES suzinosite atlike paprastus arit-
metinius skaiciavimus.

Paprasciausias budas suzinoti savo ES yra bandymy ir klaidy
kelias. Jeigu atitinkate vidutinio vyro ir moters apibrézima, tai
tiesiog galite naudoti auksciau pateiktus ES dydZius ir stebéti,
kas vyksta su Jusy kuno svoriu vartojant tokius energijos kie-
kius su maistu. Svoriui didéjant arba mazéjant, atitinkamai
Siek tiek (10 %) mazinkite arba didinkite energijos suvar-
tojima. Jeigu svoris stabilizuojasi ir iSlieka nepakites kelias
savaites, tuomet JUs atradote savo energijos poreikj esamam
svoriui palaikyti.

Populiariausias bidas suzinoti savo energijos poreikj yra
panaudoti specialias formules. Sios formulés yra skirtos indivi-
do pagrindinei medziagy apykaitai (toliau - PMA) apskaiciuoti,
kuri sudaro 60-70 % visy vidutiniskai aktyvaus asmens paros
ES. Tai labai pastovus dydis, priklausantis nuo kiino matmenuy.
Kuo didesnis individas, tuo didesné jo kiino ir jvairiy organy
mase, kurie reikalauja ir didesniy ES. IS visy PMA formuliy labi-
ausiai rekomenduoju Miiller’o formule, kuri papildomai jvertina
kiino kompozicijos (t. y. liesos ir riebalinés kiino masés) poveikj:

(13,587 x LKM) + (9,613 x RKM) + (198 x lytis) - (3,351 x
amzius) + 674
(lyties vietoje vyrams jraSomas 1, moterims - 0)

Kaip pavyzdj paimkime 32 mety 165 cm, 55 kg moterj, turincia
24 % kuno riebaly. Tokiu atveju jos PMA bus:

(13,587 x 41,8) + (9,613 x 13,2) + (198 x 0) - (3,351 x 32) + 674 =
568 + 127 +0- 107 + 674 = 1262 kcal

Jeigu neZinote savo riebalinés kiino masés, kuriai nustatyti
dazniausiai taip pat reikia sudétingos technikos, galima nau-
doti ir kitas patikimas formules, kurioms uztenka tik tokiy ba-
ziniy duomeny kaip lytis, amzZius ir svoris. Patariu naudoti Mif-
flin’o-St. Jeor’o formule, kurios rezultatai, kaip rodo moksliniai
tyrimai, yra artimiausi laboratoriniams matavimams (Franken-
field ir kt. 2005):

Vyrams: (10 x svoris) + (6,25 x tigis) - (5 x amZius) + 5
Moterims: (10 x svoris) + (6,25 x ugis) - (5 x amZius) - 161

1 2 SVEIKATOS GIDAS

Misy moters prototipo PMA pagal Sia formule bus:

(10 x 55) + (6,25 x 165) - (5x32) - 161 =550+ 1031 - 160 - 161
=1260 kcal

Taigi, ir Si formulé parodé panasy rezultatg. Masy skaiciavimai
tuo dar nesibaigia. Kol kas mes suzinojome tik PMA, kuri paro-
do, kiek energijos per parg mums reikeés, jeigu bsime visiskai
fiziSkai neaktyvis (t. y. tik gulésime lovoje). Kitas Zingsnis

Y yra jvertinti savo paros fizinj aktyvuma, kuris yra labai di-

namiskas rodiklis. Vidutiniskai aktyvus asmuo fizinio ak-
tyvumo termogenezei sunaudoja 20-30 % visy paros ES, bet
fiziSkai aktyvesniy asmeny Sis rodiklis yra gerokai didesnis.
Individualus fizinis aktyvumas nustatomas pasirenkant sau
tinkama fizinio aktyvumo koeficientg (FAK) (ziurékite lentele):

FAK | Fizinio aktyvumo apibiidinimas

Sédimas darbas ir jokios fizinés veiklos (tikriausiai
1,2 nedaug kas i$ Jusy dirba tokj darba ir neuzsiima
jokia fizine veikla)

Sédimas darbas ir nedidelis fizinis aktyvumas arba
1,4 jokios papildomos fizinés veiklos, bet aktyvus dar-
bas (slaugytoja, fizinio lavinimo mokytojas)

Daugelis iS misy patenka j Sia kategorija. Esame
aktyvas darbe ir dar papildomai treniruojamés arba
dirbame tik sédima darba, bet intensyviai treniruo-
james beveik kasdien.

1,6

CALORIES IN

Hallolech

www.RaDoTech.lt

d on the "
e F * Google Play
ne medicinos
jranga

Asmeninis sveikatos stebéjimo skeneris

e Kompleksinis stebéjimas

e Sekite kuno pakitimus

® Uzkirskite kelia ligai dar neprasidéjus
® Testui tik 3 minutés

18 Dauguma savaités dieny yra labai sunkios. Vyrauja
’ fizinis darbas

20 Labai didelis fizinis aktyvumas. IStvermés sportas
’ (pvz., maratonas)

Tarkime, misy moters prototipas turi vidutinj fizinj aktyvuma:
aktyvi darbe ir dar papildomai lanko sporto kluba. Jos paros
ES bus:

1260 x 1,6 =2016 kcal

Apskaiciuotos paros ES yra atskaitos taskas, planuojant su
kiino svoriu ir kompozicija susijusius tikslus. Norint numesti
riebalinés maseés, reikés pasidaryti nedidelj kalorijy deficita.
Auginant raumenine mase, reikés susikurti nedidelj kalorijy
proficita. Jeigu mlsy moters prototipa tenkina jos dabartinis
svoris, tuomet su maistu jai reikia gauti ~2000 kcal kasdien. Dar
reikéty Zinoti, kad ~10 % su maistu gaunamos energijos tiesiog
sunaudojama jo virskinimui, procesui, vadinamam maisto ter-
miniu efektu. Taciau skai¢iuodami j tai nekreipkite démesio, nes
tokio dydZio paklaida greiciausiai padarysite jvertindami savo
fizinio aktyvumo koeficienta, kas atpirks vienas kita.
Pabaigoje jspésiu, kad Sie skaiciavimai yra prognozuojamieji,
todél néra 100 % tikslas ir Dievo Zodis kiekvienam. Ne vienam
galbit reikés pasikoreguoti skaicius bandymuy ir klaidy keliu. ES
skaiciavimai gali idealiai tikti normaliomis salygomis, bet prak-
tikoje individo metabolizmas gali tureti liekamujy padariniy
(pvz., adaptyvia termogeneze) dél netinkamy ankstesniy mi-
tybos eksperimenty. Be to, net ir Zinodami, kiek kalorijy reikia
suvartoti, dauguma zmoniy nemoka jy tiksliai skaiciuoti, nes Sis
procesas reikalauja patirties ir jgudziy.

CALORIES OUT
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Parenge Arlinas Petraitis - Zurnalistas, sporto istorikas, Remigijus Bimba - L.e.p. Sajungos prezidentas

Prie$ daugiau nei 20 mety tarptautiniam
kultdristy judéjimui pasauliniu mastu
atstovaujanciai IFBB (Tarptautiné kul-
tdrizmo ir fitneso federacija) buvo
suteiktas istorinis Sansas iS esmés pakei-
sti kultlrizmo statusa ir iSsivaduoti is
subkulttros Sesélio. Taciau taip ne tik
kad neatsitiko, bet ir, negana to, IFBB,
viena is$ pasaulio zaidyniy iniciatoriy ir
pradininkiy, buvo iSbraukta is Siy zai-
dyniy programos.

Sveikino /0C prezidentas

Benas Weideris, ilgametis /IFBB prezi-
dentas, vadovaves organizacijai bemaz
SeSis deSimtmecius, 1998-2000-aisiais
buvo kaip niekad arti savo gyvenimo
svajonés jgyvendinimo: kad kulttrizmas
baty jtrauktas j olimpiniy sporto Saky
Seima. IS pradziy bent kaip parodomoji
sporto Saka. Tuometinis Tarptautinio
olimpinio komiteto (/OC) prezidentas
Juanas Antonio Samaranchas po 1998-
01-31 Nagane (Japonija) vykusio /0C
Vykdomojo komiteto posédZio sveikino
B. Weiderj su suteiktu ,laikinu /FBB
pripazinimu dviejy mety laikotarpiui.
Taciau jau tada buta pastaby dél fede-
racijos reputacijos ir su tuo siejamo
draudziamy preparaty vartojimo. Taciau
bita ir publikacijy (pavyzdziui, Sveicary
sFitness tribune“ Zurnale), kur paskubéta
kulttirizma paskelbti kaip jau ... olimpine
sporto Saka: ,,Kultlirizmas priimtas j /0C!”
arba kitos publikacijos antrasté, skelbusi
~We made it!” (,,Mes tai pasiekéme!”).
Taciau realybé buvo kiek kitokia, ir rea-
guodama /FBB sieké batiny reformy
- atitinkamai suderintos antidopingo
programos, glaudaus bendradarbiavo su
WADA (Pasauliné antidopingo agentura).
Taciau nepavykus per dvejus metus

pasiekti esminio l0Zio labai komercializuotoje (maisto papildai, farmakologija,
sporto inventorius, literatdra ir kt.) kultirizmo ,virtuvéje, laikina /OC narysté
galiausiai buvo panaikinta. Ir labai panasu, kad - labai ilgam, nes prie Sio
klausimo, Zinant /0C darbo specifika ir Siandienos aktualijas, bent jau jZvelgiamoje
perspektyvoje, nebebus grjztama. NeZidrint kai kuriy populistiniy dabartiniy /IFBB
vadovy pareiskimuy.

Devintojo deSimtmecio viduryje, kai IFBB dar tik Zengé pirmuosius andopingo
programos zingsnius, specializuotas kulttrizmo Zurnalas ,,FLEX“ klausé: ,,Ar Benui
Weideriui pavyks atvesti kultirizma j olimpiada?“. Nors Sio tikslo link ir buvo gerokai
pasistiméta, visy pirma, jdiegiant dopingo kontrole /FBB organizuojamose kultlirizmo
varzybose, taciau Siy pastangy akivaizdziai nepakako.

,Netelpantiems” - pasaulio Zaidynés

Tarpiné stotelé kultaristams ir bemaz trims desimtims kity neolimpiniy sporto
discipliny buvo tapusios pasaulio zaidynés - /0C pripazjstamas kas ketverius metus
vykstantis kompleksinis sporto $aky, ,netelpanciy“ j olimpiada, renginys. Siy Zaidyniy
prizininkai yra buve ir Lietuvos atstovai, beje, visi vilnie¢iai: Olegas Zuras (1997 m. -
bronzos medalis, 2001 m. - aukso), Semionas Berkovicius ( 2005-aisiais - bronzos
medalis) ir Alina Cepurniené ( 2009 m. - sidabro medalis).

Taciau ilga laika (nuo pat pirmuyjy Zaidyniy, vykusiy JAV 1981-aisiais) gana sékminga
IFBB atstovavima pasaulio Zaidynéms vis tik apkartino teigiami dopingo testai jy metu.
Tada is 5 teigiamy dopingo testy zaidynése 4 buvo susije su kulttrizmu: ,,uzskrido“
du ukrainieciai ir po vieng atleta i$ Kataro ir Brazilijos. Sekes nepakankamai grieztas
reagavimas j tai lémé ir atsakomajj Zingsnj. Tarptautinés pasaulio Zaidyniy asociacijos
(IWGA) Vykdomojo komiteto ir asociacijos nariy sprendimu 2010 m. kulttrizmas buvo
pasalintas i$ pasaulio Zaidyniy programos.

Kokia situacija Lietuvoje?
Lietuvos IFBB yra vienintelé Salies kultlrizmo struktiira, bendradarbiaujanti su
Lietuvos antidopingo agentiira. Per tris deSimtmecius kultdristai daug karty buvo
tikrinami oficialiose /FBB varzybose svetur, o pastaraisiais metais - ir nacionalinése
varzybose.

Per minima laikotarpj buvo uzfiksuota kiek per 20 teigiamy testy. Po jy, kaip jprasta,
sekdavo sankcijos: keleriy mety diskvalifikacija, finansiné bauda ir atleto rezultato
anuliavimas.

Tiesa, per pastaruosius penkerius metus galima jzvelgti tam tikry pokyciy ir vieSumo
srityje: dabar federacija jau nebebijo publikuoti teigiamy dopingo testy atvejy.
Progresas - akivaizdus, nes dar pries keleta mety tokios informacijos pasalinimo i$
vieSosios erdvés reikalavo federacijos prezidentas, o organizacijos pilkasis kardinolas
FB (feisbukas) paskyroje uzblokavo pateikusj Sias Zinias asmenj. Tada federacijos
cenzoriy iStransliuota Zinia buvo ta, jog toks vieSumas menkina federacijos jvaizdj,
kurj reikia kurti vien tik teigiama informacija.

Remigijus Bimba 2019 m. jsiamZino prie pirmosios Olimpiniy Zaidyniy véliavos, kuri buvo iskelta 1920 m.  Publikacija ,,Fitness tribune“ /
vasaros olimpinése Zaidynése Antverpene. Olimpiniy Zaidyniy véliava saugoma Antverpeno archyve.  A. Petraicio archyvo nuotr.
Karl-Heinz‘o Steinbruch‘o nuotr.

2007 m. pasaulio Zaidynése iSkovoto medalio
reversas. 5j medalj atletas padovanojo Lietuvos
sporto muziejui Kaune. / S. Berkoviciaus nuotr.

Semiono Berkoviciaus medalio i$ pasaulio 2007m.  Semionas Berkovicius /
Zaidyniy aversas. / S. Berkoviciaus nuotr.

M. Kulbio (,,Lietuvos rytas“) nuotr.




Parengé Remigijus Bimba
ALINA CEPURNIENE —

KAS PASKATINO PRADETI DIRBTI TRENERE?

Nuo vaikystés jpratau daryti tai, kas man patinka. Buvau tyli, bet uzsispyrusi
mergaité. Kas nepatinka - nedarau. Vaiky darzelyje nepatiko, tai pabégau. Visada
dirbau tokj darba, kuris man patikdavo ir, Zinoma, ,,neSdavo“ piniga. Sportas mano
gyvenime buvo ir yra pirmoje vietoje. Pradéjau sportuoti ir pastebéjau, kad Zmonés
manes émé prasyti pagalbos. Pradéjau konsultuoti, rodyti, kaip atlikti pratimus. Taip
ir pradéjau dirbti trenerés darba, kuris man labai patiko.

PAPASAKOKITE PLACIAU APIE ASMENINES TRENERES DARBA.

Trenerio darbas néra lengvas, tenka dirbti 24 val. per para. Tik dabar as iSmokau
dirbti truputj maZziau. Galvoju apie kiekviena savo klienta ne tik ta valanda, kai
ji treniruoju. Visada planuoju j priekj - kaip jj treniruoti, kas jam bus geriausia.
Savo klientams esu ne tik treneré, bet ir psichologé. Su kiekvienu is jy bendrauju
asmeniskai. Dirbdama visa dieng patiriu didelj ne tik fizinj, bet ir psichologinj
nuovargj. Laikui bégant jgijau daugiau patirties ir iSmokau atsiriboti nuo ty Zmoniuy,
kurie patys neZino, ko nori i$ gyvenimo ir i$ saves. Esu jsitikinusi, kad savo darba
atlieku profesionaliai. Patenkinu klienty likescius, dél kuriy jie atéjo j sporto sale.
Klienty rezultatai - geriausia motyvacija.

KAIP PAVYKSTA SUDERINTI SPORTININKES IR TRENERES DARBA?

Esu asmeniné treneré ir profesionali sportininke. Tai suderinti yra labai sunku, bet
jmanoma. Esu ,,padovanojusi“ visg savo gyvenima Sioms dviems kryptims. Nuolatos
turiu tinkamai maitintis, treniruotis, rengtis varzyboms ir nuoSirdziai dirbti visa
diena su savo klientais. Po darbo triiksta laiko savo treniruotei. Daznai tenka maista
gaminti naktimis. Atsikeliu 4 val. ryto, daznai darba baigiu po 22 val. Jauciu miego ir
poilsio trukuma. Toks mano gyvenimas. Man patinka taip gyventi.

KAS, JUSU NUOMONE, YRA GERAS ASMENINIS TRENERIS?

Kiek pazjstu treneriy, visi jie yra geri treneriai. Visi turi klienty, o kiekvienas
klientas renkasi, su kuo jam patinka sportuoti. Mano nuomone, geras treneris visy
pirmiausia yra paslaugus, profesionalus savo srities specialistas. Treneris privalo
gerai atlikti savo darba su kiekvienu klientu. AS pati su mielu noru noréciau turéti
savo asmeninj trenerj. Ka jau kalbéti apie Zmoguy, kuris néra sportaves. Manau, kad
ateityje asmeniniai treneriai bus kvalifikuoti specialistai. Kiekviena profesija turi savo
profesionalus. Ne iSimtis - ir treneriai. Kompiuterinés programélés tikrai nesugebés
pakeisti asmeniniy treneriy.
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RECEPTAS

Greitai pagaminami purls baltyminiai blyneliai be pridétinio cukraus ir glitimo.
SUDETIS:

¢ 50 g ryziy milty
e 30 g proteino
e 1 kiausinis

e 2 kiausinio baltymai
e 120 ml migdoly pieno
¢ 1bananas

RyzZiy miltus, migdoly piena, 1 kiausinj ir banana
sumaiSyti maisytuve iki vientisos masés.
Kiausinio baltymus labai gerai iSplakti iki standZiy
puty ir létai jmaisyti j tesla.

Kepti naudojant nedaug aliejaus Zemoje tempe-
ratliroje, keptuve uzdengus dangciu.

él' Baltymuy: 38 g, Riebaly: 8 g, Angliavandeniy: 72 g.

@ www.kfsajunga.lt
P rbimba@kfsajunga.lt

n www.facebook.com/vilniaussajunga

www.instagram.com/vilniaussajunga/

REim=s

Remigijus Bimba Asmeninis Treneris
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Sporting ir laisvalaikio apranga


http://www.iliuminata.lt
http://www.rbimba.lt
https://www.rbimba.lt/
http://www.kfsajunga.lt
mailto:rbimba%40kfsajunga.lt?subject=
www.facebook.com/vilniaussajunga
http://www.instagram.com/vilniaussajunga/

