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SAJUNGOS BALSAS

VILNIAUS
KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS

KLUBU SAJUNGA VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

Prezidento Zodis

Gerbiamieji laikrascio skaitytojai, kultiirizmo, jégos sporto ir sveikos gyvensenos entuziastai, treneriai, spor-
tininkai, sporto ir sveikatingumo kluby vadovai! Jis savo rankose laikote treciajj laikrasc¢io ,,Sajungos balsas‘
numerj, kuris §j kartg leidziamas popierine forma. Viliamés, kad ir kitus numerius galésite paimti j rankas. Nuo-
SirdZiai dékojame ,,Papildy pasauliui® ir ,,Hero* uz pagalba rengiant §j numerj.

Neatsitiktinai §j numerj pirmieji skaitote jus — Zitirovai, kurie atéjote | Vilniaus taurés varzybas (VT). Paren-
géme jums specialy laikrascio prieda apie VT varzyby prizininkus. Malonaus skaitymo ir graziy akimirky var-

zybose! ?/;////:
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Vilniaus kult@irizmo ir kiino rengybos kluby sajungos prezidentas Andzej Jusel

Andzej Jusel

Joe Weider‘s Olympia

2016-09-15-18 Las Vegase (JAV) vyry kultirizmo kategori-
ja ,,Mr. Olympia“ 6-3 kartg i$ eilés nugaléjo amerikietis Phil
Heath. Vyry kultarizmo 212 kategorija laiméjo britas James Le-
vis, vyry klasikinés figliros — amerikietis Danny Hester, vyry

“awie &
6-kartis ,, Mr. Olympia“ laimétojas — Phil Heath

Josef AdIt nuotrauka

figtiros — amerikietis Jeremy Buendia, motery figiiros — brazilé
Juliana Malacarne, kiino fitneso — amerikieté Latorya Watts, fit-
neso — rus¢ Oksana GriSina, bikinio — amerikiet¢ Courtney
King.

Visi rezultatai pateikti: www.ifbbpro.com.
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UNITED STATES OF AMERICA

Personalija — Piotr Sevéenko

Svajoju sukurti Seimg ir laiméti Lietuvos ¢em-
pionata!
Remigijus Bimba
Pradedantiesiems Piotr Sevéenko linki atéjus j salg ne pulti
iSkart prie treniruokliy, o surasti trenerj ir pasikonsultuoti. Tre-
neris, anot jo, ne tik parinks tinkamiausius ir reikalingiausius
pratimus, bet ir iSmokys taisyklingai juos atlikti, taip pat suda-
rys asmeninj mitybos plang.

P. Sevéenko — sporto klubo ,, D ‘Atlantis “ auklétinis

Dariaus Lukoseviciaus nuotrauka

P. Sevéenko ,¢empioniska“ sékmés formulé — paprasta —
reikia tiesiog daryti, o ne $nekéti. Treneris gali tik nukreipti ir
pasakyti, kaip ir ka padaryti, o atletui reikés visiSko atsidavimo,
rezimo tiek salgje, tiek virtuvéje.

Gimimo data ir vieta: 1986-07-31, Klaipéda. Ugis: 191 cm.
Svoris: 111-114 kg per varzybas, 118-124 kg tarp varzyby.

Tesinys 4 puslapyje
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http://www.ifbbpro.com/results/2016-ifbb-olympia-scorecards/

Sajungos kronika

Posédis. 2016-07-12 Sajungos tarybos posédyje patvirtinta:
DAK nuostatai, apdovanojimai ir jy teikimo tvarka, Jégos spor-
to komiteto (toliau — JSK) pirmininkas Vytautas Sefeldas, pir-
mininko pavaduotojas — Artur Lastovskij. Nuspresta organizuoti
seminarg-mokymg, skirtg jégos sporto teiséjams. Patvirtintas
Vasaros stovyklos ,,Summer Camp“ logotipas (autoré — Kristina
Aldosina).

Viceprezidentas — Azijoje. 2016-08-20 Honkonge pasibai-
gusiose ,,Arnold Classic Asia“ galifiny varzybose 41-eriy Zyd-
rinas Savickas i8kovojo antrgjg viets, pirmajg — Vytautas Lalas.
7. Savickas visus varzovus pranoko sunkveZimio tempimo
rungtyje. Apdovanojimus jteiké §iy varZyby organizatorius Ar-
nold Schwarzenegger.

AS myliu skersinj. Sporto klubas ,,Jron Muscles* kartu su
Sgjunga 2016-08-28 Rudaminoje suorganizavo ,,A§ myliu sker-
sinj“ varzybas. Motery kategorijoje nugaléjo Arina Osadéaja,
jaunimo — Mantas Mickus, vyry — Paulius Stonkus. Sios sporto
Sakos entuziastai pritrauké j varzybas sportininkus is jvairiy
Lietuvos kampeliy. Renginys truko 5 val. BUvo karsta besibai-
giancio rugpjicio diena. Temperatiira sieké 30 laipsniy karscio.
Dalyvavo 34 atletai. Sventé tikrai pavyko. ] renginj atvyko daug
ziirovy, — savo ispiidziais dalijosi varzyby organizatorius Artur
Lastovskij.

»Insosport®“ treneriy seminaras. 2016-09-17 Sajunga X
kartg suorganizavo mokymus treneriams. Dalyvavo 60 treneriy
i§ Vilniaus, Klaipédos, Kauno, Silutés, Alytaus, Marijampolés,
Telsiy, Radviliskio, Utenos, Jonavos ir Kupiskio. Sgjungos na-
riams buvo isduota trenerio licencija. Sio seminaro lektoriai:
Lietuvos olimpinés rinktinés gydytojas Kestutis Linkus ir kine-
ziterapeutas Darius Paknys. Seminare buvo déstomos Sios te-
mos: ,,Fizinio kriivio paskirstymas: nuo teorijos iki praktikos* ir
JFunkciniy pratimy koncepcija treniruotéje, koreguojanciy pra-
timy parinkimas. Laikysenos ir raumeny tonuso vertinimas
(kaklas, kriitininé stuburo dalis)*.

Sporto kluby tinklo ,,Eola“ir ,,Oazis “ treneriai su seminaro organiza-
toriumi Remigijumi Bimba.

Teiséjy seminaras-mokymas. Pirmg kartg Sgjungos jégos
sporto komitetas (JSK) suorganizavo ,Insosport“ seminarg-
mokyma jégos sporto teiséjams, kuris vyko 2016-09-17 Vilniu-
je. Seminare dalyvavo 20 $ios sporto Sakos entuziasty. Semina-
ro lektorius — Zinomas Lietuvos jégos trikovés sportininkas
(2012 m. pasaulio jauniy vicecempionas, 2015 m. pasaulio jau-
nimo be spec. aprangos bronzos medalininkas, 6-kartis Lietuvos
Cempionas, pasiekgs 30 Lietuvos rekordy) ir International
Powerlifting Federation 2-os tarptautinés kategorijos teiséjas
Paulius Pupinis. Seminare esami teis¢jai kélé kvalifikacija, o
busimi — gilino Zinias. ,,Insosport™ seminare-mokyme buvo dés-
tomos $ios temos: ,,Bendros jégos trikovés taisyklés®, ,,Iranga ir

jos konstrukcinés ypatybés®, ,,Atlety apranga ir asmeniniai
daiktai“, ,,JJégos trikovés veiksmai ir jy atlikimo taisyklés, své-
rimas®, ,Varzyby vedimo tvarka“. Teis¢jams ir teiséjams-
stazuotojams buvo iSduotos teiséjy knygelés. Seminarg iSklau-
siusiems dalyviams buvo jteikti paZyméjimai. Didzioji seminaro
dalyviy dalis pareiské ketinantys gilinti zinias ateityje ir siekti
teis¢jo kategorijos. To jiems ir norétume palinkéti kartu su
Sajungos JSK.

Jégos sporto teiséjy seminaro-mokymo dalyviai ir Sqgjungos tarybos
nariai

Edvardo Cuvachovo nuotrauka

Posédis. 2016-09-17 Sajungos tarybos posédyje patvirtinta:
Vilniaus taurés varzyby logotipas (autoré — K. Aldosina); isleisti
laikrastj ,,Sajungos balsa* popierine forma; dvi jégos sporto tei-
s€jy kategorijos: teis¢jas-stazuotojas ir teis¢jas. Naujaisiais
Sajungos nariais tapo: Sergejus Dolgusinas ir Ramilis Polato-
vas.

Federacijos kronika

Apdovanoti kultaristai. 2016-07-29 Kiino kulttiros ir spor-
to departamento prie LR Vyriausybés (toliau — KKSD) genera-
linis direktorius Edis Urbanavi¢ius medaliais ,,Uz sporto laimé-
jimus® apdovanojo Europos kultiirizmo ir fitneso suaugusiyjy,
jaunimo ir veterany cempionato prizininkus.

Treneris Tomas Daubaras, KKSD generalinis direktorius E. Urbanavi-
Cius, Renatas Suleimanovas, Daiva Zuvaitiené, Linas Petraitis ir trene-
ris Rinaldas Cesnaitis

R. Cesnaicio nuotrauka

Arnold Classic Europe. 2016-09-22-25 Barselonoje (Is-
panija) vyko IFBB turnyras ,,Arnold Classic Europe 2016”. Lie-
tuvai atstovavo aStuoni sportininkai. Geriausiai pasirodé Marta
Alesitinaité, iSkovojusi aukso medalj motery (senjoriy per 35
m.) kino fitneso Kkategorijoje. Visi rezultatai pateikti:
www.ifbb.com. IFBB profesionaly varZybas laiméjo kultaristas
i§ JAV Dexter Jackson ir fitneso atstové rus¢ Oksana GriSina.
Rezultatai pateikti: www.ifbbpro.com.

,EVLS Prague”. 2016-09-30 Prahoje (Cekija) vykusiame
jégos, kultirizmo ir fitneso festivalyje i§ penkiy Lietuvai atsto-
vavusiy sportininky geriausiai pasirodé Artinas Vandys, iSkovo-
jes aukso medalj vyry (senjory per 40 m.) kultirizmo kategori-
joje.


http://www.ifbb.com/wp-content/uploads/2016/09/ACE-Barcelona-2016-Resuts.pdf
http://www.ifbbpro.com/results/2016-arnold-classic-europe-scorecards/

Fantastinis apsakymas ,,MaZylis“

Pristatome keletg iStrauky
i§ fantastinio apsakymo ,,Ma-
zylis®, pagal ,,Summer Camp*
ivykius parasyto stovyklos da-
lyvés Angelinos Aldosinos.

- o oo o
Penktadienio rytas isauso
vésus ir lietingas, bet sesery

nuotaika buvo puiki — jos ruo-
§ési vaziuoti i sporto stovykla.

Vasaros stovyklos ,, Summer
Camp “ logotipas
EXI IR
Ejo antra valanda nakties, bet dél kazkokios linksmos kom-
panijos dainy, atrodo, nemiegojo visa stovykla. Kaimynai sédé-
jo verandoje ir baré jy stropumg. Staiga Sviesa visoje stovyklos
teritorijoje uzgeso, ir dainuojanéiyjy balsai neilgam nutilo.
,»Taip jums ir reikial — dZiaugsmingai susuko kazkas nuo kalno
puses.
EXI IR
Vieni stengési pakelti uzsakytus svorius i§ karto, kiti tarsi
ieSkojo patogesnés padéties. Vieni, atsistodami, placiai i§zergé
kojas, Kiti — ne. Vieni atliko pratima tyliai, kiti — §akavo. Ampe-
rui ypa¢ jsiminé ir patiko tas sportininkas, kuris, pakeldamas la-
bai didelius svorius, kaskart sakydavo: ,Ap.. Aapp...
AAaaaappp!!!“ Taip pat patiko ir dar vienas, jaunesnis, sporti-
ninkas, kuris baisiai réké, moraliai ruoSdamasis atlikti pratima.
Ampero akj trauké ir graksc¢ios, trapios panelés, kurios ne tik
pakeldavo beveik tokius pat sunkius svorius, bet tomis akimir-
komis netgi jstengé Sypsotis zilirovams ir teiséjams.
EXI IR
Sportininkai peréjo prie antrosios rungties: $tangos spaudi-
mo. Kiekvienas i§ jy turéjo savo pasiruo$imo metodus ir paslap-
tis. Amperas zitiréjo nenustygdamas: jis vaik$¢iojo pirmyn at-
gal, kliudydamas sportininkus savo ilga uodega, per petj zvilg-
¢iodamas | skaiciavimy lentelg, pora karty jkniaubé nosj j pie-
taujancéiy sportininky maisto dézutes (i$ juy nugvelbé kelis gaba-
lélius keptos vistienos), gané visus nuo sekretoriato ir Zvilgc€io-
davo po suoliuku, kur paslépé jam patikéta vandens butelj.

Prie sekretoriato

A. Aldosinos piesinys

EXI IR
— Gal kitg karta ir pats dalyvausi? Kaip manai? Tikriausiai
iki trijy Simty kilogramy sugebési pakelti.
— Ka jus... Pas mus su tokiais svoriais treniruojasi tik mer-
gaités, — nusiSypsojo Amperas ir nuzingsniavo j tamsa.

Visg teksta galite rasti www.kfsajunga.lt.

Vasaros stovykla — ,,Summer Camp*

2016-07-01-03 Moléty raj. prie Bebrusy ezero vyko Sajun-
gos organizuota sporto stovykla ,,Summer Camp®. Jos metu bu-
VO suorganizuotos antrosios atvirosios trijy veiksmy jégos pir-
menybés. Varzybose dalyvavo 22 sportininkai i§ 5 Lietuvos
miesty ir 7 sporto kluby (taip pat buvo ir individualiai dalyvau-
janciy atlety): 4 varzési jaunimo kategorijoje, po 8 — vyry ir mo-
tery kategorijose.

Stovyklos ir varzyby dalyviai bei réméjai
E. Cuvachovo nuotrauka

Visose trijose rungtyse medalius iS§kovojo $esi sportininkai:
Artur Kovalevski (,,Iron Muscles*), Marius Pivoritinas (,,Big Z
Savicko sporto klubas*), Elina Chuvahova (,,Smart Gym*), Bo-
zena Markevi¢ (,,Iron Muscles), Kestutis Gylis (,,Smart Gym*)
ir Saulius Skikas (,,Uranas‘). Pastarasis atletas yra $iy varzyby
lyderis, iSkovojes du aukso ir vieng bronzos medalj.

Taip pat stovykloje buvo ir kity rung¢iy visiems, norintiems
iSbandyti savo jégas: ,ISlaikyk svarstj kuo ilgiau® ir ,,ISkabék
ant skersinio kuo ilgiau®.

Vitas Mazeika islaiké svarstj ilgiausiai — I minutg ir 9,41 sekundés

A. Aldosinos nuotrauka

Ernestas Zigo iSsilaiké ant skersinio ilgiausiai — 1 minute ir 20,27 se-
kundés

A. AldoSinos nuotrauka

Daugiau informacijos www.kfsajunga.lt.


http://www.kfsajunga.lt/mazylis-summer-camp-stovykloje.html
http://www.kfsajunga.lt/summer-camp-ii-2016-07-01-03.html

Personalija — Piotr Sevéenko
Svajoju sukurti Seimg ir laiméti Lietuvos ¢em-
pionatg!
Tesinys

Pirmosios varZybos: 2004-05-15, fitnesas iki 18 m., 1 vieta.

Isimintiniausia pergalé: 2014 m. VP, kultirizmas per 85
kg, 1 vieta.

Svarbiausi laiméjimai:

2004 m. LC, fitnesas iki 18 m., 1 vieta;

2007 m. LKFA, jaunimo kultiirizmas, 1 vieta;

2009 m. LKFA, jaunimo kultiirizmas, 1 vieta;

2009 m. EC, jaunimo kultiirizmas, 1 vieta;

2014 m. VP, vyry kultiirizmas per 85 kg, 1 vieta;

2014 m. LC, vyry kultGrizmas, 1 vieta ir absoliutus.

Apie treniruotes

Labiausiai patinka treniruoti kojy ir nugaros raumenis.
Mégstamiausi pratimai — kojy tiesimas ir svorio spaudimas ko-
jomis treniruoklyje. Taip pat patinka atlikti visy tipy traukimo
pratimus nugaros raumenims lavinti ir kélimo j $alis pratimus
peciams lavinti.

Nemégstu treniruoti bicepso. Prie nemégstamiausiy pratimy
priskir¢iau §tangos spaudima nuo kriitinés gulint, Stangos spau-
dimg nuo peciy aukstyn. Taip pat nepatinka ranky lenkimas sto-
vint su $tanga.

Tarpvarzybiniu laikotarpiu daugiau démesio skiriu maziau
treniruotoms raumeny grupéms. Bandau padidinti atsiliekanciy
raumeny grupiy raumeny apimtis, gerinti kiino raumeny propor-
cijas. Prie§ varzybas ,,isdirbu® kiino raumenis taip, kad raume-
nynas turéty ,,gyli“ ir ,,atskyrima®.

Apie kelig j sporta

Vaikystéje tikrai nebuvau atletisko kiino sudéjimo, mo-
kykloje gerai mokiausi, turéjau antsvorio. Gal tai ir paskatino
kazka keisti ir uzsiimti figiiros tobulinimu. Po to tai tapo gyve-
nimo budu.
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Mano pirmas susidiirimas
su kultiirizmu buvo 16 mety
lengvosios atletikos manieze
Zemaités gatvéje. | sporto sale
mane atvedé klasés draugas.
Papuoliau j tikrg ,kacialka™:
olimpinés $tangos, skridiniai,
svarmenys, sienos, nukabintos
afiSomis su kultirizmo legen-
domis. Véliau peréjau | sale
Salia namy. Tai buvo sporto
klubas ,,D‘Atlantis“. Ten ir
susipazinau su dabartiniu savo

treneriu  Dariumi  LukoSevi-
¢iumi.
Jis— puikus treneris ir

Zmogus, Uzaugings mane nuo
pat pirmojo mano pasirodymo
sporto saléje. Jau po mety nu-
tariau dalyvauti varZybose.
Treneris Darius visada sten-

giasi, kad mano kiinas biity proporcingas. Per visa savo karjera
dalyvauju ir dalyvausiu uz sporto klubg ,,D‘Atlantis®.

P. Sevéenko 17-o0s mety

Nuotrauka is asmeninio archyvo

Interneto svetainé:
www.kfsajunga.lt

E. pastas:

rbimba@kfsajunga.lt

Facebook paskyra:
www.facebook.com/vilniaussajunga

Masy rekvizitai:

Vsl ,Vilniaus kultarizmo ir kaino ren-
gybos kluby sajunga“

S. Neries g. 9-68, Vilnius

Imonés kodas 124630040
Als LT427044060004151912
AB SEB Bankas, banko kodas: 70440

Apie mityba

AS nenoréciau viesinti savo mitybos plano. Tai yra individu-
alus kiekvieno sportininko reikalas. Per paskutinj ménesj prie§
varzZybas maisto racionas keiCiasi net tris kartus, kinta treniruo-
¢iy intensyvumas. Vargu ar kas supras mano pasiruo$imo meto-
dika, jei papasakosiu apie kurj nors mitybos cikla...

Apie tendencijas

Kai kurios bikinio katego-
rijos atstovés pasiekia savo
sporting forma, kuri neatitinka
bikinio kategorijos reikalavi-
my, t.y. iStreniruoja savo ki-
na taip, kad atsiranda per di-
delis ,,gyslotumas®, raumeny
»skilimas®, per gilus atskyri-
mas. Sios kategorijos dalyvés
turi iStreniruoti raumenis taip,
kad matytysi tik pilvo ir Kiti
raumenys, bet ne taip, kaip
daro kulttrristai. Geriausiai $ig
sporto Saka reprezentuoja dalyvés, rungtyniaujancios ,,Women
Pro Bikini Olympia“. Motery kiinai iStreniruoti taip, kad nesi-
mato ,,gyslotumo* ar per gilaus raumens ,,skilimo®. Sportinin-
kés yra moteriSkos ir seksualios.

Vyry figliros dalyviai tapo raumeningesni, bet atrodo atletis-
kai. Mano manymu, $ios kategorijos atletai atrodo gerai. Visai
kitokios nuomonés esu apie ,,Fit Model“ vyry kategorija. Naujai
atsiradusi IFBB programoje yra nepriimtina per kultrizmo var-
zybas. Manau, kad Sios kategorijos dalyviams reikéty organi-
zuoti atskiras varzybas ar $ou, o ne kartu su kultiirizmo var-
zybomis.

Trumpai:

% Mégstamiausi sportininkai — Peter Molnar, Dexter Jackson,

Shawn Ray, Flex Wheeler;

% Hobis — sportas;
% Geriausias Lietuvos sportininkas — Anton Zajanckovskij;
< Didziausia nesékmé — kairés kojos keturgalvio raisc¢io ply-

Simas per 2010 m. galitiny mégejy varzybas;

% Turi nuosavg verslg — prekiauja deimantiniais statyby jran-
kiais;

% Zmonése labiausiai vertina pagarba vienas kitam, nemégsta
melo.

P. Sevéenko 28-iy mety

D. LukoSeviciaus nuotrauka

Placiau skaitykite www.kfsajunga.lt.

Renginio anonsas

2016-10-22. Tauragéje vyks 26-0ji atviroji -y
Lietuvos tauré (LT). Varzyby programa sudaro:
naujoky, bikinio, kiino fitneso, figiiros, klasiki- S¢=
nio kultiirizmo ir kultlirizmo rungtys. Pirma kar- LEUve
ta LT organizuojamas konkursas ,,Fit Model“. Placiau apie
varzybas skaitykite: www.ifbb.It.

a hero for ynursli

ILIUMQNATA

Sportiné ir laisvalaikio apranga

www.iliuminata.lt

Tirazas: 400 egz.
Spausdino: UAB ,,Spaudos kla-
sé¢*, Vilnius

Redaktoriy kolegija:

Remigijus Bimba (sudarytojas)

Kristina Aldosina (dizainas ir maketas)
Eivydas Janu$onis

Edvard Cuvach

Palmira Zemleviéiute (kalbos redaktore)
Andzej Jusel

Nuotraukos i§ R. Bimbos, Sajun-
gos ir Federacijos archyvy (jei
nenurodyta kitaip)



http://www.kfsajunga.lt/piotr-sevcenko-svajoja-sukurti-seim%C4%85-laimeti-lietuvos-cempionata.html
http://ifbb.lt/naujienos/202-lietuvos-kulturizmo-fitneso-ir-bikinio-26-atvir-j-taures-varzyb-n-u-o-s-t-a-t-a-i
http://www.iliuminata.lt/
https://www.youtube.com/channel/UCb9KTH2HdbKxLsdkXGUNCag

