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balandis — birzelis

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS

KLUBU SAJUNGA

Vilniaus pirmenybés

2016-05-14 Vilniaus kultirizmo ir kino rengybos kluby
sajunga (Sajunga) suorganizavo atvirgsias XIX Vilniaus miesto
kulttirizmo, klasikinio kultarizmo, figtiros, kiino fitneso ir bikinio
pirmenybes (VP). Varzybose dalyvavo 87 dalyviai i§ keturiy $a-
liy (Lietuvos, Ukrainos, Baltarusijos ir DidZiosios Britanijos), 28
komandos. Absoliu¢iais nugalétojais tapo Lina Kudricke (biki-
nis), Daiva Zuvaitien¢ (kiino fitnesas) ir Adam Kozyra (kultiriz-
mas). VP suaugusiyjy prizininkai pateikti 3 puslapyje.

VP teiséjy kolegija ir absoliutiis nugalétojai
Valentino Rodzio nuotrauka

Absoliutaus VP nugalétojo ukrainiecio A. Kozyra mintys apie
mus, Vilniy, Lietuvg: ,,... Sekantys mano profesine veiklg paste-
béjo, kad buvau isvykes j nedidelg, teritorijos prasme, Salj Lie-
tuvg, suteikusiq daug teigiamy jspudziy. Joje gyventojy tiek, kiek
pas mus gyvena vien Kijeve —beveik trys milijonai. Trys milijonai
atviry, nuosirdziy, labai svetingy ir pozityviy Zmoniy. Biitent tokj
ispudj jie man paliko. Teko pabuvoti Salies sostinéje Vilniuje. At-
rodyty — didmiestis, sostiné, bet jokio Surmulio, netvarkos. Vil-
nius — grazus, tvarkingas miestas, be pripiistos pompastikos.
Kaip tik prieSingai — sakyciau net jaukus ir patogus. ... Aplankiau
daug Saliy, bet Lietuva buvo pirmoyji, kuri suteiké man komforto
ir namy jaukumo jausmgq. ... Dabar Lietuva — sqrase Saliy, j ku-
rias as veél ir vél stengsiuosi sugrizti... Placiau skaitykite etap-
lius.It.

Lietuvos nacionalinis ¢empionatas

2016-04-23-24 Kédainiy arenoje vyko svarbiausios Siy mety
Lietuvos kultGrizmo ir kiino rengybos federacijos (Federacijos)
varzybos. Pirmaja varzyby dieng jvyko Lietuvos jaunuciy, jau-
niy, jaunimo, naujoky ir veterany pirmenybés. Absoliuciais nu-
galétojais tapo Tomas Kairys (jaunimo kultirizmas) ir Eléja Lu-
kyté (merginy kiino fitnesas). Projekto ,,Fit model Lietuva‘“ nu-
galétoja tapo vilnieté Edita Rakovska.
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Anton Zajanckovskij ir Piotr
Sevcenko LC atstovavo Sgjungai.
Vs-foto. It

Tomas Kairys ir Eléja Lukyté

VS-foto.It

VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

Antraja varzyby dieng vykusio Lietuvos kultiirizmo, fitneso
ir bikinio XXXVI &empionato (LC) pagrindiniais laureatais tapo
absoliu¢iy ¢empiony titulus iskovoje Renata Marcinkuté (kiino
fitnesas), Anton Zajanckovskij (kultarizmas) ir Diana Stankejeva
(bikinis). Visi varzyby rezultatai pateikti www.ifbb.It.

Renata Marcinkuté, Anton Zajanckovskij ir Diana Stankejeva

Artiiro Stapcinsko nuotrauka
Personalija — Anton Zajanckovskij

Sékmés formulé — pastovumas!
Remigijus Bimba
Anton Zajanckovskij pirmg kartg Stangg j rankas paémé pries
18 mety. Tada jam buvo tik 13 mety. Po trejy mety debiutavo
kultlirizmo varzybose. Pernai Anton su zmona Kamila susilauké
berniuko Arnoldo. Anton, tapes té¢iu, sporto nemeté. PrieSingai,
pagerings savo sporting forma, Siemet tapo absoliuciu Lietuvos
vyry kultiirizmo ¢empionu. Kryptingas darbas duoda gerus vai-
sius. Anton pastovumas — siekti tikslo. Tai ir yra i$skirtinis atleto
bruozas.

Anton su Zmona Kamila ir 8 ménesiy sinumi Arnoldu
Viktorijos Zaicenko nuotrauka
Sporto klubas ir treneriai: ,,Olimpus*; Genadij Karev, Tomas
Petrokas.

Gimimo data ir vieta: 1985-03-20, Vilnius.

Ugis: 171 cm.

Svoris: 87 — 92 kg per varzybas, 106 — 108 kg tarp varzyby.
Tesinys 4 puslapyje
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http://etaplius.lt/po-cempionato-jautrus-kulturisto-is-ukrainos-laiskas/
http://etaplius.lt/po-cempionato-jautrus-kulturisto-is-ukrainos-laiskas/
http://vs-foto.lt/
http://vs-foto.lt/
http://ifbb.lt/naujienos/193-lietuvos-pirmenybes-fit-model-lietuva-lietuvos-cempionatas

Sajungos kronika

Posédis. 2016-04-19 patvirtinta Sgjungos sportininky ir
kluby reitingy 2016 m. nuostatai. Sajungos taryba priémeé vicep-
rezidento Marek Sadovskio atsistatydinima.

Debiutas. 2016-05-08 Piotr Sevéenko
debiutavo Europos ¢empionate (EC), svorio
kategorijoje per 100 kg ir iSkovojo 9 vieta.
Atletas atstovaudamas Sajunga dalyvavo j-
vairiuose tarptautiniuose turnyruose Euro-
poje (,,Sweden Grand Prix 2016 Svedija, 6
vieta, ,,0slo Grand Prix 2016 Norvegija, 2
vieta, ,,Diamond cup* Slovakija).

P. Sevéenko

Posédis. 2016-05-24 patvirtinti Sajungos tarybos nariy parei-
giniai, jégos sporto komiteto veiklos nuostatai. Priimti du nauji
Sajungos nariai: sporto klubas “Iron Muscles” ir Artiiras Pa-
navas.

»lron muscles” var-
Zybos. 2016-05-29 Ruda-
minoje (Vilniaus rajonas)
Sajunga kartu su sporto
klubu ,JIron Muscles”
(vadovas — Artur Lastov-
skij) surengé Stangos
spaudimo varzybas. Nu-
galétojais tapo:  Zivile
Cepuké (motery grupéje),
Lukas Mazeika (jau-
nimo), Robertas Marke-
vicius (vyry).

il ===

Elina Cuvahova, Zivilé éepuké, Bo-
Zena Markevic.

Big Z varZybos. 2016-06-01 Zydriino Savicko sporto klube
vyko ,,Savicko sporto klubo lankytojy finalinés Stangos spau-
dimo varzybos®. Siose varzybose sportininkai varzési keturiose
kategorijose: motery, jaunimo (iki 21m), vyry mégéjy ir vyry
profesionaly (bent karta Lietuvos cempionate dalyvave asme-
nys). | finalines varzybas buvo pakviesti pirmy etapy ,,Big Z*
sporto kluby, esanciy Justiniskése, Fabijoniskése, SEB arenoje,
Molétuose, nugalétojai bei prizininkai. Varzyby laimétojai — tie
sportininkai, kurie daugiausiai karty i$spaudé Stanga. Reikéty pa-
minéti, kad moterys spaudé 50% savo kiino svorio sveriancig
§tangg, jaunimas — 80%, vyrai ir profesionalai — 100% svorio
$tanga. Nugalétojais tapo: Zivile Cepuké — 32, Marius Pivoras —
20, Dmitrij Rusavskij — 26 ir Sariinas Tolvaisa — 30 karty.

Zydriinas Savickas, Virginijus Kanapinskas (2 vieta), Sarinas Tolvaisa
(1 vieta) ir Paulius Pupinis (3 vieta)

Federacijos kronika

Teiséjy seminaras. 2016-04-02 Kaune vyko teis¢jy, treneriy
seminaras. Sio seminaro lektoriai — treneriy tarybos pirmininkas
Rinaldas Cesnaitis ir teiséjy kolegijos pirmininké Sandra Martin-
kiené. Seminare buvo diskutuota apie pasiruo$img varzyboms ir
sportininky mitybos ypatumus, taip pat apie varzyby taisykliy pa-
keitimus.

Mero tauré. 2016-04-30 Jurbarke vyko atvirosios Jurbarko
miesto kultarizmo ir fitneso pirmenybés mero taurei laiméti. Nu-
galétojais tapo: Aleksandra Papova (bikinis), Renata Marcinkuté
(kuino fitnesas), Ruslanas SuSkovas (naujoky kultarizmas), Justi-
nas Barkus (figlira), Deividas Guzys (klasikinis kultiirizmas) ir
Grazvydas Grubas (kultiirizmas).

Cempionatas. 2016-05-04-08 Santa Susa-
noje (Ispanija) vyko Europos kultiirizmo ir fit-
neso federacijos EC. Siame EC varzési beveik
1500 dalyviy i$ 48 valstybiy, kuriy tarpe buvo ir
17 lietuviy. Iskovoti penki medaliai: aukso medalj pelné Edgaras
Gladas. Renatas Suleimanovas ir Linas Petraitis iSkovojo si-
dabro, Renata Marcinkuté ir Daiva Zuvaitiené — bronza. Visi re-
zultatai pateikti www.ifbb.com.

Saulés tauré. 2016-05-15 Siauliuose vyko tarptautinis turny-
ras ,,Saulés tauré® ir Siauliy apskrities kultiirizmo, fitneso pirme-
nybés. Dalyviai varzési vienuolikoje kategorijy. Absoliuciu $iy
varZyby nugalétoju tapo svecias i§ Ukrainos A. Kozyra.

Apdovanojimas. LC metu spe-
cialia ilgamec¢io Federacijos vadovo
Romano Kalinausko (1941-1998)
vardo nominacija ,,Uz didZiausig
pazanga” buvo apdovanota Diana
Stankejeva.

Rezultatai. Visi Federacijos at-
lety pasirodymai balandzio — birze-
lio ménesiy varzybose pateikti
www.ifbb.It.

D. Stankejeva

Atviras poseédis. 2016-06-04 Federacijos posédyje patvirtin-
tos dvi regioninés kategorijos teis¢jos: Marina Rockina ir Kris-
tina Karaliateé-Stoliaroviené. Kiti nutarimai:
< kasmet, kai keiCiasi stipriausi Federacijos klubai pagal rei-

tingg, jy atstovai Valdyboje turi keistis remiantis metiniu rei-

tingu;

+ ateityje LC turéty biiti 2 vyry figiros figio kategorijos;

% rudens varzyby datos: 10 16 Vilniaus tauré, 10 22 Lietuvos
tauré (Tauragéje);

% konkursas ,,Fitness model Baltic vyks 08 13 Karkléje. Prog-
ramoje — dvi kategorijos: motery ir vyry ,,Fit model*. Kon-
kurse gali dalyvauti visi Federacijos nariai. Registracijos ter-
mino pabaiga yra 2 savaités iki konkurso (07 31). UZ renginio
organizavima atsakingas Arvydas Mickus;

< visi sportininkai, norintys uzsiregistruoti j tarptautinius tur-
nyrus, turi bati uzregistruoti komandy vadovy, individualiai
registruotis negali.

Pro memoria
Aleksas Novikovas (1942 — 2016)

Lietuvos kultiiristy Seimoje — netektis. Siy

mety kovo 24 d. miré ilgametis Federacijos
organizatorius, treneris, teiséjas, Sausio 13-

o0sios atminimo medalininkas, kaunietis A- S
leksas Novikovas.



http://www.ifbb.com/wp-content/uploads/2016/05/2016-European-Championships-results-1.pdf
http://ifbb.lt/?limitstart=0

Vilniaus pirmenybés

Tesinys

Ramona Ziauberyté, Lina Kudricke, Asta Koceénaité

% Kino fitnesas

Milda Veverské, Daiva Zuvaitiené, Sigita Geibiené

< Vyry figtira

Aivaras Gavrilovas, Linas Petraitis, Liudas Vaisieta

% Klasikinis kultiirizmas

- - Y

Svajinas Misiira, Deividas Giizys, Nerijus Tamosaitis

< Kaultairizmas iki 90 kg

Juozas Simelevicius, Aleksandr Ponidzelskij, Aleksejus Riazancevas

< Kaulttirizmas per 90 kg

Deividas Dubinas, Adam Kozyra, Grazvydas Grubas

< Absoliutiis nugalétojai

Lina Kudricke, Adam Kozyra, Daiva Zuvaitiené

Varzyby rezultatai pateikti www.kfsajunga.lt.

Visy Siame puslapyje esan¢iy nuotrauky autorius yra Valen-
tinas Rodis.



http://www.kfsajunga.lt/atviros-xix-vilniaus-kult%C5%ABrizmo-fitneso-ir-bikinio-pirmenyb%C4%97s-2016-05-141.html

Sékmés formulé — pastovumas!
Tesinys

Antropometriniai duomenys: kri-
tiné — 120 cm tarpvarZybiniu periodu ir
115-110 cm varzybiniu periodu; bicep-
sas — 48 / 44-45 ¢cm; juosmuo — 96 / 85-
83 cm; Slaunis — 69 / 64-62 cm;
blauzda — 45 /43 cm.

Pirmosios varzybos: 2001 m. Lie-
tuvos tauré (Dienrascio ,,Lietuvos ry-
tas“ taurei laiméti), Kaunas, Girstucio
riimai. Jauniy kultiirizmo amZiaus gru-
péje iki 18 mety iSkovota 4 vieta.

A. Zajanckovskij

Svarbiausi pasiekimai:

Lietuvos tauré 2002, jaunimo kultiirizmas, 2 vieta;

LC 2004, vyry kultiirizmas iki 85 kg, 3 vieta;

WFF — WBFF mégejy pasaulio ¢empiotatas (Bygdosz, Len-
kija) 2008, extreme kultarizmas, 1 vieta;

Savickas Classic (SC) 2013, vyry kultirizmas, 2 vieta;

SC 2014, vyry kultiirizmas, 1 vieta;

Vilniaus tauré 2014, vyry kultiirizmas, 1 vieta ir absoliutus;
LC 2016, vyry kultiirizmas iki 90 kg, 1 vieta ir absoliutus.

<

3

%

3

%

o3

2o

A

e

A

o3

Isimintiniausia pergalé: 2016 m. LC iskovotas absoliutaus
Lietuvos vyry kultiirizmo nugalétojo titulas.

Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutini ménes;j iki
varzybuy:
07:00: 100 g avizy kosés, 3-4 kiausiniy baltymai, 10-15 g ami-
noragsciy;
200 g liesos varskés, vidutinio dydzio Zalias obuolys;
200-300 g vistienos kriitinélés (paprastai keptos elektri-
niame grilyje), darzovés (agurkai, pomidorai);
treniruoté; po jos — 50 g pieno iSriigy proteino su vande-
niu, 10-15 g aminorag$¢iy;
200-300 g vistienos kriitinélés, darzovés;
200 g liesos varskes, vidutinio dydzio zalias obuolys;
200-300 g vistienos kriitinélés, darzovés;
200 g liesos varskeés, sutrintos braskés, 5-6 saldiklio ,,Hu-
xol original* tabletés;
50 g iSrigy proteino su vandeniu.

09:00:
11:00:

13:00:

15:00:
18:00:
20:00:
22:00:

23:00:
Tarpvarzybinis treniruociy savaités mikrociklas:

Pirmadienis: kriitiné, bicepsas;

Antradienis: §launy dvigalvis, blauzda, tricepsas;

Treciadienis ir savaitgalis: poilsio dienos;

Ketvirtadienis: nugara, peciai;

Penktadienis: §launy keturgalvis, blauzda.

Trumpai:

Meégstamiausias sportininkas — amerikietis Ronnie Coleman;

Paauglystéje uzsiimingjo boksu;

Hobis — sportas;

Sunkiausia — kasdieninés alinancios treniruotés, pastovaus

kalorijy stygiaus fone;

Dopingas — tikrinti reikéty jaunus atletus;

Laisvalaikiu mégsta su zmona zitiréti filmus;

Mégstamiausias patiekalas — orkaitéje kepta lasisa;

Palinkéjimas skaitytojams: ,,DZiaukités gyvenimu, Koks jis

sunkus ar blogas jums beatrodyty“.

Placiau skaitykite www.kfsajunga.lt.
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Maisy rekvizitai:

Vsl ,,Vilniaus kultarizmo ir kiino rengybos kluby sajunga“
S. Neries g. 9-68, Vilnius

Imonés kodas 124630040

Als LT427044060004151912

AB SEB Bankas, banko kodas: 70440

www.kfsajunga.lt
El. pastas:

Interneto svetainé:

rbimba@kfsajunga.lt
Facebook paskyra:
www.facebook.com/vilniaussajunga

Knygu derlius

»IT Vis délto: 75-eri metai, tai tik pradzia...” taip Valerijus Ko-
reskovas pavadino savo knyga (antraja dalj) i$ serijos ,,Dvasinis
ir fizinis striptizas”.

Sj pavasarj dienos §viesg i§vydo knyga ,,Lietuvos kultiirizmas
1965-2015. lliustruota gelezinio sporto istorija®, skirta Lietuvos
kulttirizmo 50-meciui, kuris buvo minimas pernai. Knygos auto-
rius — Siaulietis Zurnalistas ir sporto istorikas Ariinas Petraitis.
2014 m. jis parasé¢ knyga ,,45 metai Siauliy kultiirizmui: 1968-
2013

Valerijus Koreskovas

Ir vis délto:
75-eri metai,
tai tik
pradzia...

1S SERIJOS LDVASINIS IR FIZINIS STAIPTIZASS

ARONAS PETRAITIS

LIETUVOS
KULTURIZMAS
1965-2015

ILIUSTRUOTA ,GELEZINIO= SPORTO ISTORIJA

s

IRIZMO, KLASIKINIO KULTURIZMO,
ROS, KUNO FITNESO IR BIKINIO

KONKURSAS
ZIUROVAMS:
MS &

VT afisa, 2016-10-16 FMB afisa, 2016-08-13

Margutis

2016-04-02 Zydriinas Savickas iskovojo antraja vieta ,,Arnold
Classic Strongman Brazil“. VarZybas laiméjo islandas Hafthor
Bjornsson, tre¢ias liko — lenkas Krzysztof Radzikowsk.

2016-06-19-26 Paulius Pupinis Killeen (JAV) dalyvavo pa-
saulio jaunimo jégos trikovés cempionate be specialios aprangos.

Z. Savickas P. Pupinis
Redakciné kolegija:

Remigijus Bimba (sudar¢)

Eivydas Janu$onis

Kristina Aldosina (maketavo)

Nuotraukos i§ R. Bimbos, Sajungos ir Federacijos archyvy,
jei nenurodyta Kitaip



http://www.kfsajunga.lt/anton-zajan%C4%8Dkovskij-s%C4%97km%C4%97s-formul%C4%97-pastovumas.html

