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sausis — kovas

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS

KLUBU SAJUNGA

Prezidento Zodis

kiu malonaus skaitymo.

Andzej Jusel

Zydriinas Savickas — a§tunta karta fempionas!

2016-02-25 prestiziniame ,,Arnold Strongman Classic* ga-
litiny turnyre (JAV), kuriame varzési 10 stipriausiy planetos ga-

litiny, a$tunta karta triumfavo lietuvis Zydriinas Savickas.

Po varzyby
Z. Savickas
saké: ,Jei bu-
¢iau nelaiméjes,
buty buve ziau-
riai  apmaudu.
Tada neabejoti-
nai biity reikéje
sugrjzti dar
karta. Bet dabar
jau nesu tuo tik-
ras‘.

Arnold Schwarzenegger ir Zydriinas Savickas

Saltinis: http://flexoffense.com/2016/03/kai-greene-wins-2016-arnold-classic/

Po dviejy savaiCiy
tarptautinése ,,Arnold
Classic Australija 2016
varzybose Z. Savickas
liko trecias.

Antrasis buvo lenkas
Krzysztof Radzikoswi, 0
laiméjo varzybas islandas
Hafthér Julius Bjornsson

pravarde ,, Thor®. . ]
Z. Savickas

Saltinis: https://i.ytimg.com/\i/QOvkyHID4YQ/maxresdefault jpg

Nr. 1

SAJUNGOS BALSAS

VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

Gerbiamieji Vilniaus kulttrizmo ir kiino rengybos kluby sajungos (Sajungos) nariai, treneriai, sportinin-
kai bei sporto mégé¢jai! Dziaugiuosi Sio leidinio debiutu ir noriu paskatinti besidomincius miisy sporto Saka
platinti §j laikratj ir kitiems. Sio ketvirtinio laikras¢io tikslas — reguliariai supazindinti su Sajungos veikla,
Lietuvos ir uzsienio kultairizmo, jégos sporto bei kiino rengybos atstovy pasiekimais.

Norintys uZsiprenumeruoti §j laikrastj, rasykite elektroninio pasto adresu ejanusonis@kfsajunga.lt. Lin-

Sajungos prezidentas e
Andzej Jusel - ’/j g
_
Personalija — Viktorija Sadovskaja

Debiutas per gimtadieni
Remigijus Bimba

Zavioji vilnieté¢ Viktorija Sadovskaja Sajungos sudarytame

2015 m. kultirizmo, fitneso ir bikinio sportininky reitinge
uzémé antragja vieta. KvieCiame skaitytojus susipazinti su Sia
»Star Gym* sporto klubo sportininke.

19, Vilnius.

kg tarp varzyby.

Ausriné Sadovskaja.

Gimimo data ir vieta: 1995-10-

Ugis: 163 cm.
Svoris: 60 kg per varzybas, 55

Treneriai: Marek Sadovskij ir

Svarbiausi pasiekimai:
Vilniaus tauré (VT) 2014, mo-
tery bikinis, 3 vieta;

Lietuvos tauré 2014, merginy
bikinis, 3 vieta;

Lietuvos ¢empionatas 2015,
motery bikinis iki 163 cm, 1
vieta;

Vilniaus pirmenybés (VP)
2015, merginy bikinis, 1 vieta;
VP 2015, motery bikinis iki
163 cm, 2 vieta.

Isimintiniausia pergalé:
Pirmosios  varZybos  (VT,

Vilnietis — profesionaly varzybose

Vilnietis IFBB Pro Dainius Barzinkas 2016-02-27 varzybose
,Levrone Pro Classic* Gdanske (Lenkija) uzémé 12 vietg. Sias
varZybas laiméjo amerikietis Cedric McMillan.

2014), kuriy metu patyriau daug
iSgyvenimy ir jspudziy, nes taip
sutapo, jog bitent Sig dieng Sven-
¢iau savo gimtadienj bei pirma
karta turéjau galimybe sudalyvauti
varzybose ir patekti j trejetuka.

Viktorija Sadovskaja
Apie treniruotes:

< Man patinka treniruoti visas raumeny grupes. Nemégstamy
neturiu. Norint pasiekti rezultaty, kad augty raumenys, turi
mégti treniruoti visas raumeny grupes. Tik tuomet rezultatai
bus geresni.

< Labai mégstu treniruoti nugarg, peius, o nemégstamiau-
siems pratimams priskir¢iau aerobinius pratimus. Aerobinj
kriivj atlieku tik prie$ varzybas.

Dainius Barzinskas D. Barzinsko medalis

Tesinys 3 puslapyje



mailto:ejanusonis@kfsajunga.lt
http://flexoffense.com/2016/03/kai-greene-wins-2016-arnold-classic/
https://i.ytimg.com/vi/QOvkyHID4YQ/maxresdefault.jpg

Sajungos kronika

Apdovanojimas. 2016-01-16 Panemunés pilyje reitingy lau-
reaty apdovanojimo Sventés metu Federacijos prezidentas Ramu-
tis Kairaitis apdovanojo Sajungos prezidenta A. Jusel medaliu uz
varZyby organizavima ir kultiirizmo bei fitneso populiarinima
Vilniaus kraste.

Asistentas. 2016-01-30 Sgjungos prezidentas A. Jusel i$rink-
tas Federacijos prezidento R. Kairai¢io vykdanciuoju asistentu.

Sukaktis. 2016-02-22 Sajungai sukako 17-a mety, kai 1999
m. buvo jregistruota VS| ,,Vilniaus kultirizmo ir fitnio kluby
sajunga®. Tarp jos jkiiréjy: Jevgenij Leteckij, Juozapas Algirdas
Kersulis, Arvydas Milvydas (1952-2011 m.), Pranas Murauskas,
Vidmantas Malakauskas, Sigitas Kuigauda (1966-1999 m.), Ta-
deus Jusel (1967-2000 m.), Sigitas Griskénas ir kt. Pirmuoju pre-
zidentu buvo isrinktas Gediminas Baceviéius.

Treneriy seminaras. 2016-02-27 Sgjunga IX kartg surengé
,Fitmax‘“ treneriy seminarg. Dalyvavo beveik $imtas treneriy i$
Vilniaus, Kauno, Klaipédos, Alytaus, Ukmergés, Kédainiy, Ute-
nos, Kupiskio, Jonavos, Siauliy, Radviliskio, Marijampolés,
Plungés ir TelSiy. Sajungos nariams buvo iSduota trenerio licen-

' cija. Seminaro tema:
,»Sveikos  treniruotés
koncepcija, korekci-
niy pratimy parinki-
mas (peties sgnarys)“.
Seminaro lektorius —
gyd. Dalius Barkaus-
kas. Keturiy valandy

 trukmés seminare

Semi izatorius Remigii buvo déstomos §ios te-
minaro organizatori migi o
eminaro organizatorius Remiguus mos: ,, L reniruotes

Bimba, Dalius Barkauskas, A. Jusel
plano sudarymas, tes-

ty parinkimas, peties sgnario funkcija“ ir ,,Korekciniy pratimy
parinkimas, jégos kravio ir korekciniy metodiky derinimas, pra-
timy atlikimo metodikos®.

Keli atsiliepimai apie seminarg

Dovilé: ,,Barkauskas, kaip lektorius ir praktikas — fantastis-
kas. [ jo visus seminarus eiciau, moka jdomiai ir paprastai pa-
teikti. Temos gali buti jvairios, bet kq jis dabar turi paruoses, tai,
manau, aktualu, todél visiems tinka*“.

Natalija: ,,Nuosirdziai dékoju uz naudingq ir jdomy seminargq.
Patiko. Seminaro temos labai aktualios*.

Pranas: ,,Gerai, kad kompaktiska trukmé, nes Sestadienj rasti
laiko ir jégy, ir dar efektyviai sekti seminarq, buty sudétinga.
Gera tema, puikus vedéjas. Seminaras buvo interaktyvus, daly-
viai bendravo, sportavo tarpusavyje, taigi skatinamas artimesnis
bendravimas®.

SuvaZiavimas ir rinkimai. 2016-02-27 jvyko visuotinis atas-
kaitinis-rinkimininis suvaziavimas. Jo metu pristatytos tarybos
nariy ataskaitos apie nuveiktus darbus 2015 m. ISrinkta nauja
Sajungos taryba 2016-2017 m., patvirtintas 2016 m. renginiy
tvarkarastis. Nuspresta, kad Sajungos nariais gali biti ne tik fizi-
niai asmenys ir sporto klubai, bet ir asmenys veikiantys pagal
verslo liudijima, kaip sporto komanda ir réméjai (jmonés). Pa-
keistas Sajungos pavadinimas j ,,Vilniaus kultrizmo ir kiino ren-
gybos kluby sajunga“.

Posédis. 2016-02-27 Sajungos tarybos posédyje buvo nusp-
resta sukurti Drausmés ir apeliacijy komisija, Kulttirizmo bei Jé-
gos sporto komitetus. Priimti nauji nariai: sporto klubai ,,.Smart
Gym“ir ,,Angel Gym*, fiziniai asmenys — Ilja Erak, Alina Valiuk
ir Valentin Trapkevi¢. Nutarta rengti elektroninj Sajungos infor-
macinj leidinj. Sio impulso déka ir gimé laikrastis ,,Sajungos bal-

113

sas .

Po suvaziavimo: R. Bimba, Marek Sadovskij, Eivydas JanuSonis, Alek-
sandr Ponidzelskij, Kristina Aldosina, Viktorija Ivascéenkova, A. Jusel,
Airingas Kartanas, Vytautas Sefeldas

Reitingai. 2016-02-27 apdovanoti 2015 m. sportininky ir
kluby reitingy laureatai:

| vieta 11 vieta 111 vieta
Bikinis, kiino fitne-
sas, klasikinis kul- Nerijus Viktorija Paulius
tiirizmas ir kulti- Bruzas Sadovskaja Jasiukaitis
rizmas
Jégos sportas Viktorija Kristina Lina Chala-
(moterys) IvasCenkova Narbutaityté dauskaité
Jégos sportas Vytautas Kestutis Vitalijus
(vyrai) Sefeldas Gylys Stachovas
Big Z sporto Star RL
Klubas klubas Gym Gym

A. Jusel ir V. Sefeldas V. Ivascéenkova ir A. Jusel

Domenas. 2016-03-01 Sajungos oficialiam internetiniam
puslapiui — www.kfsajunga.lt — sukako 5 metai.

Renginio anonsas

2016-05-14. Lenky kulttiros
namuose (Naugarduko g. 76)
vyks XIX atvirosios Vilniaus
kulttirizmo, fitneso ir bikinio pir-
menybés. Plafiau  skaitykite
www.kfsajunga.lt.

Varzyby I dalis: 13:00.
Varzyby II dalis: 17:30.

VILNIA

ELULTURIZMO IE K

KLUBU 5A]

Bilieto kaina — 10 €

Knygu derlius — ,,Rusi$ko spaudimo* vadovélis

2016-02-25-28 tradici-
~ né¢je tarptautinéje Vilniaus
knygy mugéje savo knyga
(dabar tai — papildytas leidi-
mas lietuviy kalba) ,,70
mety, tai tik pradzia...“ pris-
tato vienas kultirizmo vete-
: rany, Zurnalistas, raSytojas,
fotografas, mecenatas, iKi
pat siol aktyviai dalyvaujan-
tis ,,Rusisko Stangos spau-
dimo rungtyje, 75-metj Siy

Valerijus Koreskovas ir R. Bimba

mety balandj pasitinkantis vilnietis atletas Valerijus Koreskovas.


http://www.kfsajunga.lt/
http://www.kfsajunga.lt/atviros-xix-vilniaus-kult%C5%ABrizmo-fitneso-ir-bikinio-pirmenyb%C4%97s-2016-05-14.html

Debiutas per gimtadienj
Tesinys

< Motery treniruotése, mano nuomone, privalo biiti balansas,
turi bati jvairové. Tam, kad iSnaudotuméte visas savo kiino
galimybes, reikalingi tiek laisvi svoriai, tiek treniruokliai.
Vienoms raumeny grupéms ,,isdirbti tinka laisvi svoriai, ki-
toms labiau — treniruokliai.

< Treniruojuosi jvairiais metodais, placiau apie juos reikéty
klausti mano trenerio. Kiek zinau, naudoju piramides, super-
serijy, triguby serijy, milzinisky serijy, mazéjancio svorio se-
rijy ir kitus metodus.

< TarpvarZybiniu ir prie§varzybiniu laikotarpiu atskyrimo
mikrociklo pastovaus néra, jis — jvairus. Tai priklauso nuo
mano kiino formos ir tuometiniy treniruociy tiksly (ar augi-
nimas, ar rySkinimas).

< Moters treniruotéje, manau, pri¢jimy ir pakartojimy skaiéius
priklauso nuo jos pageidaujamy rezultaty, sickiamy tiksly bei
fizinés buklés.

< Moteriai, siekian¢iai i$ryskinti pilvo preso raumenis, reko-
menduociau subalansuoti mityba ir du kartus | savaite atlikti
pilvo preso pratimus. Visa kita priklauso nuo individualiy fi-
ziologiniy duomeny. Kiekvienos moters organizmas yra uni-
kalus, todél kas tinka vienai, nebitinai tiks ir Kitai.

< Proporcingam ir tolygiam raumenyno augimui treniruojantis
reikia skirti démesj visoms raumeny grupéms.

< Merginai, norinciai padailinti savo ktino linijas, patar¢iau pa-
keisti savo mityba, pradéti uzsiiminéti fizine veikla. Jei mer-
gina nori sportuoti treniruokliy saléje, taip pat patarciau iSsi-
rinkti gera trenerj, kuris padés ir konsultuos tiek mitybos, tiek
sporto klausimas. Esant specialisto priezitirai ir disciplinai
pasiekiami greitesni rezultatai.

Margarita Veverica, V. Sadovskaja ir Aisté Porutyté

Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutinj ménesj iKi
varzybuy:
07:00: Kiausiniy baltymai, kos¢;
10:00: Obuolys ir jogurtas;
12:00: Vistienos kritinélé (zuvis arba jautiena), ryziai (grikiai) ir
darzovés;
15:00: Liesa varske;
17:00: BCAA ir L-Carnitin prie$ treniruote;
18:30: Proteinas ir BCAA po treniruotés;
19:30: Kiaus$iniy baltymai ir darzovés.
TarpvarZybinis treniruociy savaités mikrociklas:

Pirmadienis ir ketvirtadienis: nugara, pe¢iai, presas;
Antradienis ir penktadienis: kojos;

Treciadienis ir SeStadienis: kriiting, rankos;
Sekmadienis: poilsis.

Pagerintas pasaulio rekordas!

2016 m. ,,Arnold Sport Festival (JAV) turnyro metu 28 mety
britas Eddie Hall pasieké pasaulio mirties traukos rekorda — at-
kelé 465 kg sveriancig Stangg. Du vaikus auginancio brito sva-
joné — tapti stipriausiu pasaulio zmogumi.

Eddie Hall
,Big Z* atletai — Estijoje

2016-03-21-28 Tartu (Estija) vyko Europos jauniy, jaunimo ir
suaugusiy klasikinés jégos trikovés ¢empionatas. Jame startavo
trys ,,Big Z Zydriino Savicko sporto klubo* sportininkai.

Jaunimo grupés vaikiny svorio kategorijoje iki 74 kg Paulius
Pupinis Stangos atkélimo rungtyje iSkovojo bronzg. Trikovéje
svorio kategorijoje iki 120 kg Nedas Rindeikis iSkovojo bronzos
medalj. Vyry svorio kategorijoje iki 66 kg Sariinas Tolvaisa liko
ketvirtas.

Nedas Rindeikis

Paulius Pupinis

Saltinis: http://smc.vgtu. i/apie-centra/naujausia-informacija/vgtu-studentai-jegos-trikoves-europos-

cempionate-iskovojo-du-medalius/103936?nid=111595

Federacijos kronika

2016-01-16. Panemunés pilyje buvo apdovanoti Lietuvos kul-
tarizmo ir ktino rengybos federacijos (Federacijos) 2015 m. spor-
tininky, treneriy ir kluby reitingo nugalétojai bei prizininkai.

2016-01-30. Kaune vyko Federacijos ataskaitiné-rinkiminé
konferencija. Buvo pateiktos Valdybos nariy ataskaitos uz 2015
m., iSrinkta nauja Valdyba 2016-2017 m., suplanuotas 2016 m.
pavasario sezono varzyby tvarkarastis bei teikiami pasitilymai dél
Federacijos jstaty keitimo.

2016-02-10. Startavo naujas projektas ,,Fit model Lietuva®,
kurio partneré yra Federacija. Finalinis merginy pasirodymas sce-
noje atitiks IFBB patvirtintos kategorijos ,,Fit model taisykles.

2016-02-20. Federacijos Valdybos patvirtinta teiséjy kolegija:
Sandra Martinkiené (pirmininké), Asta Zalyté (sekretoré), Rolan-
das Remeikis, Rokas Razanauskas, Karolis Sarkauskas.

1)

Lipguvd

Renginio anonsas

2016-04-23-24. Kédainiuose Federacija orga-
nizuoja Lietuvos jaunimo ir veterany pirmenybes,
Lietuvos suaugusiyjy ¢empionatg. Kartu su $io-
mis varzybomis vyks ir projekto ,,Fit model Lie-
tuva“ varzybos. Pladiau apie renginj skaitykite www.ifbb.It.



http://smc.vgtu.lt/padaliniu-puslapiai/apie-centra/naujausia-informacija/vgtu-studentai-jegos-trikoves-europos-cempionate-iskovojo-du-medalius/103936?nid=111595
http://smc.vgtu.lt/padaliniu-puslapiai/apie-centra/naujausia-informacija/vgtu-studentai-jegos-trikoves-europos-cempionate-iskovojo-du-medalius/103936?nid=111595
http://www.ifbb.lt/naujienos/183-lietuvos-cempionatas-ir-jaunimo-pirmenybes-2016

¢iy. Taciau mokslas visgi nurodo vieng optimaly kiekj, kuris tik-
rai uztikrins aminorig§¢iy pasisavinimg — 5 g, bet kurios ami-
noragsties per kartg.

Verta Zinoti...
Baltymuy kokteilis ar aminoruagstys?

Valdas Slimanavicius

Aminoriigsciy privalumas, kad jos pasisavinamos per 15-20
min. ir patenka tiesiai j krauja, o baltyma apie valanda dar reikia
virskinti iki aminortigs¢iy. BCAA yra tik trys aminortigstys, o
baltymy kokteilyje — net 20 aminoriig§¢iy, kuriy mums reikia pil-
naverciam atsistatymui po treniruotés.

Miisy Zarnynas turi tam tikrus kanalus, per kuriuos yra pasi-
savinamos aminortgstys. Mazai kas Zino, kad kai kurios ami-
nortigstys tiesiogiai konkuruoja dél $iy kanaly. Pavyzdziui, atsi-
randus didelei leucino koncentracijai, stabdomas valino ir izoleu-
cijno pasisavinimas (visy trijy yra BCAA sudétyje). Didziulés
dozés valino ir izoleucino gali mazinti triptofano pasisavinimag
smegenimis.

Didelé dalis sportininky vartoja didziulius aminoriigsciy kie-
kius, dél ko pasisavinimo kanalai tampa tiesiog uzkimsti. Dau-
guma atvejy Zarnynas tiesiog nesugeba pasisavinti didesniy kie-
kiy laisvos formos aminortig§¢iy. Néra né vieno mokslinio ty-
rimo, kuris patvirtinty realy ir tinkama suvartoti kiekj aminorags-

Sajungos nariai — klubai

< VS] JKSK ,,D‘Atlantis, Verkiy g. 29, Vilnius, www.datlan-

tis.lt

% V3], Star Gym*, Svitrigailos g. 11D, Vilnius, www.stargym.It

< ,Big Z Zydriino Savicko sporto klubas*, AZuolyno g. 7, Vil-
nius; Staneviciaus g. 23, Vilnius; Justiniskiy g. 62 A, Vilnius;
Naujojo Sodo g. 1, Klaipéda; Statybininky g. 9, Molétai,

www.savickosportoklubas. It

< Sporto klubas ,,Sportesa“, Kestucio g. 20, Tel$iai, www.spor-

tesa.lt

% V3], Tikras klubas“, Senojo Kaimo g. 66, Siaudiniai, Utenos

raj., www.rlgym.It

ISvados:

< BCAA sportuojanciam reikalingos tik iki treniruotés ir jos
metu, taciau maksimaliam efektyvumui reikia pilnavercio
baltymo, turin¢io visas 20 aminorugsciy.

% Po treniruotés geriausia iSgerti iSrigy baltymo kokteilj.

% Laisvos formos aminortigstis vartokite atsargiai, nevartokite

daugiau 5 g vienoje porcijoje, nes didesni kiekiai neturi dide-

lés reikSmeés.

Paremkite Sgjunga

Dékojame Vvisiems, praeitais metais mums paskyrusiems 2

ar 1 procentg pajamy mokesc¢io. PraSome ir Siemet pervesti 1

arba 2 procentus pajamy mokes¢io Sgjungai. Jisy parama
mums be galo svarbi.

I8 anksto dékojame.

Sajungos taryba
2016 — 2017 m.
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Andzej Jusel
Prezidentas

m Kristina AldoSina
Ei=Z ‘: Prezidento
Kumas o asistenté

Vytautas Sefeldas
Viceprezidentas
atsakingas uz
jégos sporta

Marek Sadovskij
Viceprezidentas
atsakingas uz kulto-
rizmo, kiino rengy-
bos ir bikinio sporta

< N. Zorskienés I], Sporto klubas ,,Favoritas®, Kalniskés g. 2 B,
Alytus, www.klubasfavoritas.It
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ROLANDO ZEIMIO
SROATO RIDERS

< VSI sporto klubas ,,Fitness Factory Gym*, Vytauto g. 109 A,
Garliava, Kauno raj., www.factory-gym.lIt

Zydriinas Savickas
Viceprezidentas

< Sporto klubas ,,Sporto namai®, Sarkuvos g. 22, Kaunas,
www.snamai.lt

+ Sporto klubas ,,Smart Gym*, Eitminy g. 20, Vilnius; Svitri- ) .
gailos g. 31, Vilnius, www.smartgym.|t Eivydas JanuSonis
Generalinis

+ ,Rolando Zeimio sporto klubas®, V. Krevés pr. 97, Kaunas, sekretorius

www.rolandaszeimys.It

< Sporto klubas ,,Angel Gym*, Seskinés g. 22, Vilnius, www.an- (‘,"’" ANGEL GYM
gelgym.It /

< 1I ,,MS Sport“, Laisvés g. 3, Telsiai, www.burneikasports.lt,
www.papilduolimpas.It

Remigijus Bimba

/ m ;ﬁ Narys

PAPILDY OLIMPA
T smcommamie

Visi Sajungos nariai pateikti $iuo adresu: www.kfsajunga.lt

Interneto svetainé:
www.kfsajunga. It

El. pastas:

rbimba@kfsajunga.lt

Facebook paskyra:
www.facebook.com/vilniaussajunga

Misy rekvizitai:

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

Imonés kodas 124630040

A/s LT427044060004151912

AB SEB Bankas, banko kodas: 70440

Redakciné kolegija:
Remigijus Bimba (sudare)
Eivydas Janusonis

Kristina Aldosina (maketavo)

Nuotraukos i§ R. Bimbos, Sajungos ir Federacijos archyvy



http://www.kfsajunga.lt/nariai.html

