Riebalai — neatsiejama, naudinga
ir reikalinga maisto medziaga
miusy organizmui

Lukas Jaliiinas
Dietistas, mitybos specialistas

Riebalai yra viena i§ esmi-
niy kasdieninés mitybos sude-
damyjy daliy. Pagal kilme jie
skirstomi j augalinés ir gyvuli-
nés kilmés produktus. 1 g rie-
baly isskiria 9 kcal. Tai kalo-
ringa, daug energijos ir sotumo
suteikianti maisto medziaga.

Visi maisto riebalai susi-
deda i so¢iyjy ir nesociyjy rie-
baly riigs¢iy bei cholesterolio.
Jei maiste daugiau so¢iyjy rie-
baly rigs¢iy, tai — sotieji riebalai, jei nesoéiyjy — nesotieji rieba-
lai. Sotieji riebalai yra gyvulinés kilmés, nesotieji — augalinés.

Augalinés kilmés riebalai — tinkami Zmogaus organizmui ir
labiau rekomenduotini vartoti nei gyvulinés kilmés. Daznas pro-
paguojantis tinkama ir aktyvy gyvenimo biida visiskai eliminuoja
gyvulinés kilmeés riebalus i§ savo mitybos raciono, nors taip da-
ryti yra nepatartina. Mitybos racione turi biiti abiejy tipy riebaly.

Augalinés kilmés riebalai, dar kitaip vadinami ,,geraisiais*
riebalais, yra vienas i$ svarbiausiy maisto medZziagy $altiniy, nes
naudingiausias zmogaus organizmui. Skeptiska pozilr] | abiejy

v

reguojantieji kiino linijas. Reikia atminti tai, kad riebalai yra
svarbi maisto medziaga, kuri lemia visy organizmy hormoninio
fono pastovuma. VisiSkas riebaly atsisakymas gali sutrikdyti
svarbiy vitaminy pernasa ir jsisavinima, reprodukcine sistema,
regeneracinius procesus, moters ciklo pastovuma, pabloginti
sveikata ir savijautg. Riebalai turi sudaryti ne daugiau kaip 30%
paros kaloringumo (sveiko zmogaus). I§ jy 70% turi sudaryti au-
galiniai riebalai ir 30% gyvuliniai, kuriuose biity apie 10% so-
¢iyjy riebaly rugsciy.

Riebaly atlickamos funkcijos organizme: gyvybiskai svarbiy
organy apsauga, riebaluose tirpiy vitaminy (A, D, K, E) pernesi-
mas, termoreguliacinés funkcijos reguliavimas, hormony sudeda-
moji dalis, energiné funkcija.

Augalinés kilmés riebaly Saltinis: avokadas, aliejus, rieSutai
ir séklos. Gyvulinés kilmés riebaly Saltinis: riebi Zuvis, mésa,
kiauSiniai.

Pyragas be milty

Angelina ir Galina AldoSinos
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Skaitykite kitame numeryje

< VII Vilniaus Taurés varZybos.

< Petras Minderis. Vitaminas D — svarbiausias papildas
lietuvio lentynoje?

< Patirtis. Treneris Aivaras Pekorius.

< Remigijus Bimba. Nugaros raumeny lavinimas. Verti-
kalaus lyno traukimas iki smakro sédint su placia ran-

kena.
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VILNIAUS

KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS

KLUBU SAJUNGA

K3 ir kaip kultiirizmo varzybose
vertina teisé¢jai?
Ariinas Petraitis

IFBB tarptautinés kategorijos teiséjas, Zurnalistas, sporto is-
torikas

| 5 Prie§ kiek daugiau
nei Simtmetj— XX a.
pradzioje — startavusiy
kultlirizmo varzyby kri-
terijai iki Siy dieny ne
¢ itin pakito. Juk ir Sian-
Opt dien atletus teiséjai ver-
v : tina vizualiai, lygindami
9 q \/ x, juos tarpusavyje ir taip
Al / sickdami iSsiaiskinti, ku-
k\%/ g ris 1§ jy turi maziau trii-
S kumy ir biitent todél nu-

sipelno geresnio ,,pazymio®. Tiesa, yra ir vienas didZiulis skir-
tumas — dabar kultiirizmo medis ,,apaugo® jvairiausiais nauja-
darais: fitneso, figtiros, bikinio ir panaSiomis lengvesnio kulta-
rizmo (tiek vyry, tiek ir motery) rungtimis. Panas$iai vystosi ir
kai kurios kitos sporto Sakos. Atsirandancios naujos Sakos (pa-
vyzdziui, papliidimio tinklinis, regbis) padeda islaikyti susido-
méjimg ir ji pakurstyti. Kultirizmas taip pat stengiasi Zengti
koja kojon su $ia sporto (ir rinkodaros) mada.

Absoliuti dauguma kultiirizmo varzybose besilankanciy
zmoniy vienaip ar kitaip yra susije su §ia sporto Saka — atsitik-
tinis zitirovas vargu ar i$tvers paprastai daugiau nei 3 valandas
scenoje trunkancéias peripetijas. Kadangi §i publika néra jau to-
kia atsitiktingé, nors pati teiséjavimo procediira ir neviesa (skir-
tingai nei prie§ keturis deSimtmecius, kai teiséjai publikai rody-
davo savo jvertinimus), ji pagal varzyby eigos detales daugmaz
sugeba jzvelgti pirmus penkis ir j tolesnes vietas pretenduojan-
¢ius atletus. Tuo tarpu teisé¢jai dar vadovaujasi ir varzyby tai-
syklémis.

SPORTO SAKOS ESME

Skiriamasis bet kuriy kulttirizmo (ir jo palydovy — fitneso,
bikinio, figiiros ir kt.) varzyby bruozas yra raumeningas (dau-
giau ar maziau, priklausomai nuo varzyby rungties) kiinas. Tai
yra §io sporto skiriamasis bruozas ir esmé. Tuo kultiirizmo var-
zybos skiriasi nuo grozio ar modeliy konkursy. Vertinimo

Gintaro Siupario nuotra

SAJUNGOS BALSAS

VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

ISSN 2538-7103

kriterijus, kuris (visose be
iSimties rungtyse) tampriausiai
susijes su proporcija — darniu
kiino daliy santykiu. I§ bazinio
kultirizmo varzyby dalyviy
vertinimo i$sirutulioja ir visi
kiti.

Raumeny apimtys
(masé). Cia galima i3skirti ke-
leta aspekty. Pirmasis — tai
raumeny dydis (mase), kuris
yra skeleto raumeny hipertro-
fijos rezultatas. Antrasis — rau-
meny tankis (,,kietumas”), kai
raumenys atrodo labai tvirti ir
kokybiski, nes per iSplonéjusia
oda su minimaliu poodiniu rie-
il ¥  balinio audinio  sluoksniu
S matyti net atskiri raumeny

7 kartus Mr. Olympia — Phil Heat Nukelta j 4-5 psl.

Summer Camp Il

2017-07-01-03. Dauksiuose (Vilniaus raj.) vyko Vilniaus kul-
tirizmo ir kiino rengybos kluby sajungos (toliau — Sajungos) orga-
nizuota sporto stovykla Summer Camp Ill. Jos metu, liepos 2
diena, jvyko atvirosios Lietuvos trijy jégos veiksmy pirmenybés.
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Saulius Skikas atlieka pritupimg su 250 kg

Sportind i laisvalalkio apranga esmg, nepriklausomai nuo kultGrizmo rungties, sudaro estetinis Nukelta j 2 psl.
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Summer Camp 111

Atkelta is 1 psl.

2017-07-02 Varzyby jkarstis

Atviryjy Lietuvos trijy jégos veiksmy pirmenybiy absoliutiis nugalétojai: Saulius Skikas, Elina Cuvachova ir Artur Kovalevski

TRENIRUOCIU PASLAPTYS. PRATIMU KINEZIOLOGIJA

Pratimas blauzdy raumenims lavinti: pasistiebimai stovint viena

koja ant pakylos

Remigijus Bimba
IFBB tarptautines kategorijos teiséjas, Sgjungos tarybos
narys, asmeninis treneris

Pratimo atlikimo technika

< Paimkite | vieng rankg svarmen; ir laikykite §launy iSori-
néje puséje. Atsistokite viena koja ant pakylos.

< Pédos priekine dalj pastatykite ant pakylos, kurios aukstis
20-25 cm, ir tvirtai prispauskite kojos nykstj ant pakylos
virSaus. Jei neturite specialios pakylos blauzdy raume-
nims treniruoti, galite atsistoti ant stepo, laipty pakopos,
ar kitokios pakylos, kuri yra 20-30 cm auks$tesné uz
grindy pavirsiy. Laisva ranka laikykités uz stabilios atra-
mos.

< Koja, kuria atliksite pasistiebimus, visiskai istieskite per
kelj, o kitos kojos péda priglauskite prie kojos.

< I8 1éto nuleiskite kulng zemyn. Labai svarbu, kad kulna
nuleistuméte kuo zemiau, kol pajausite stipry blauzdos
raumeny tempima.

< Po to stiebkités aukstyn iki maksimalaus blauzdos susit-
raukimo. VirSutinéje pratimo atlikimo fazéje darykite 1—
2 sekundziy pauze ir 1étai nusileiskite Zemyn.

< Kai atliksite visus pakartojimus viena koja, tada atlikite
pratima kita koja.

Pratimo pradzia Pratimo pabaiga

Patarimai ir komentarai

% Sis pratimas padidina mentaling koncentracija, nes atlie-
kamas viena koja, todél didéja ir Sio pratimo nauda
blauzdy raumeny lavinimui.

< Rekomenduotina pratimg ,,pasisticbimai viena koja ant
pakylos® atlikti be svarmens, kad parengtuméte saugiam
darbui blauzdy raumenis.

< Labai svarbu tiesiai stovéti ant pakylos. Negritikite }
priekj ar j Sona, nes tai mazina pratimo nauda blauzdy
raumeny lavinimui.

< Atlikite pratima tolygiai, be inercijos, nelenkite kojy per
kelius, kai pasistiebiate. Nusileiskite zemyn 1-2 sekun-
des, o pasistiebkite 1-2 sekundes. Vir§utinéje pratimo at-
likimo fazéje darykite 1-2 sekundziy pauze.

< Vienos rekomendacijos blauzdy raumenims lavinti néra.
Reikia daug eksperimentuoti su darbiniais svoriais, pa-
kartojimy ir serijy skai¢iumi, pratimo atlikimo tempu.
Treniruojant blauzdy raumenis biitinas pratimas ,,pasis-
tiebimai sédint treniruoklyje®, nes jis lavina plek$ninj

raumenj (musculus soleus). Siam raumeniui padidéjus

dvilypis blauzdos raumuo yra isstumiamas j iSore, todél

blauzdy raumenys atrodo didesni.

< Pratimg ,,pasistiecbimai viena koja stovint ant pakylos* at-
likite blauzdy treniruotés pradzioje. Pastaroji treniruoté
gali biiti derinama su bet kuria kita raumeny grupe (ar gru-
pémis).

< Atlikite 3-4 pratimo serijas po 12-20 pakartojimy kiek-
viena koja. Tarp serijy ilsékités 0,5-1 minutes.

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sanariai

Atliekant pratimg ,,pasistiebimai stovint viena koja“ yra
treniruojami du raumenys. Blauzdos uzpakalinés grupés rau-
menys iSsidést¢ dviem sluoksniais. PavirSiniame sluoksnyje
yra trigalvis blauzdos raumuo ir padinis raumuo (musculus
plantaris).

Trigalvis blauzdos raumuo (musculus triceps surae)
uzima visg uzpakaling blauzdos pus¢ ir sudaro jos raumeny
pavir§inj sluoksnj. Jis susideda i§ trijy galvy: vidinés ir Soni-
nés galvy (caput mediale, caput laterale) bei pleksninio rau-
mens (musculus soleus).

Pagrindiniai dalyvaujantys raumenys ir sqnariai

Dvilypis blauzdos raumuo (musculus gastrocnemius)

Padétis. Dvilypio blauzdos raumens vidiné galva prasi-
deda nuo $launikaulio vidinio antkrumplio (epicondylus me-
dialis) ir Siurksciosios linijos (linea aspera) vidinés liipos (la-
bium mediale); dvilypio blauzdos raumens Soniné galva — nuo
$launikaulio $oninio antkrumplio (epicondylus lateralis) ir
Siurk$ciosios linijos Soninés lapos (labium laterale).

Funkcija. Dvilypis blauzdos raumuo lenkia blauzda, jo vi-
diné galva suka blauzda j vidy, o Soniné — j iSore.

Plek$ninis raumuo (musculus soleus)

Padeétis. Pleksninis raumuo prasideda nuo Seivikaulio gal-
vos (caput fibulae) ir uZzpakalinio pavirSiaus (facies poste-
rior). Visos trys galvos susieina j vieng storg kulning (Achilo)
sausgysle (tendo calcaneus) ir prisitvirtina prie kulno gum-
buro (tuber calcanel).

Funkcija. Sis raumuo lenkia péda. Stovint, einant trigalvis
blauzdos raumuo fiksuoja blauzda, neleidzia jai, veikiant
kiino svoriui, pasvirti j priekj.


http://www.kfsajunga.lt/lietuvos-triju-j%C4%97gos-veiksmu-pirmenyb%C4%97s-2017-07-01.html

Polinesociosios riebaly rigstys ir
ju vaidmuo siekiant aukSty
rezultaty

Tomas Bardauskas
LSMU S1 déstytojas, treneris, UAB ,,EAS Baltic* direktorius

Dauguma sportuojanciyjy,
sickdami auksSty rezultaty,
pagrindinj démesj skiria tik
tiems maisto papildams, kurie
tiesiogiai veikia raumeninés
masés augima, riebalinio audi-
nio mazéjima, metabolinj or-
ganizmo pajéguma ar atsista-
tymo periodo trumpéjima.
Jiems truiksta suvokimo, kad
organizmo sistemos — tai vi-
suma. Nuolatinés treniruotés ir
varZybos laikinai sumazina imuninés sistemos pajéguma, todél
nuolat ieSkoma preparaty, kurie leisty nepertraukiamai sportuoti,
iSvengiant virSutiniy kvépavimo taky susirgimy. Polinesociosios
riebaly ragstys (Omega-3) laikomos Kkaip tik tuo preparatu, kuris
leidzia i§ anksto uzkirsti kelia minétiems sutrikimams. Bandy-
mais jrodyta, kad Omega-3 padeda sportininkams siekti re-
zultaty, taip pat psichomotoriniam darbingumui, raumeny rege-
neracijai, aerobinei i§tvermei, Sirdies ir kraujagysliy sistemos pa-
jégumui, uzdegiminiy procesy moduliavimui, energijai, bendram
metabolizmui ir net baltymy sintezei. Omega-3 vartojimas taip
pat gali padéti sumazinti diabeto ar Sirdies ir kraujagysliy ligy,
kurios daZnai susij¢ su uzdegiminiais procesais organizme, ri-
zikg. Omega-3 riebaly riigStys daznai vadinamos esminémis, jos
gaunamos su maistu ir negali biiti sintezuojamos organizme.

Saltinis: https://i.ytimg.com/vi/WRH999zRYw8/maxresdefault.jpg

Skeleto raumenys. Omega-3 teigiamai veikia raumeny ana-
bolizmo ir katabolizmo procesus. Trumpalaikiai tyrimai (8 savai-
tés Omega-3 vartojimo po 3 g/d.) parodé zenkly tiek jauny, tiek
vyresniy tiriamyjy baltymy sintezés rodiklio pageréjima. Ilgalai-
kiai tyrimai (6 mén. 3,36 g/d.) parodé vyresniy Zmoniy 3,6% rau-
meny maseés ir 4% raumeny jégos padidéjimg. Akivaizdus rau-
meny biiklés pageréjimas stebimas vyresniy motery, vartojanciy
Omega-3 90-150 dieny ir derinanéiy su jégos lavinimo treniruo-
témis, grupéje. Jauniems atletams, uzsiimantiems jégos lavi-
nimu, trumpalaikis (8 sav.) Omega-3 vartojimas (4,5 g/d.), deri-
nant su iSrigy proteinu (30 g/d.), didesnés jtakos baltymy sinte-
z&s pokyciui nepadaré, nors ilgalaikiai tyrimai rodé raumeny ma-
sés rodikliy pageréjima.

Prisitaikymas prie fiziniy kriiviy tiesiogiai priklauso nuo rau-
meny atsistatymo procesy. Suaugusiyjy grupei 14 dieny buvo
paskirta vartoti Omega-3 po 3 g/d. ir véliau nutraukti vartojima,
bet krtvi testi. Tyrimo rezultatai parodé, kad Omega-3 sumazino
raumeny skausmo sindromo simptomus po kriivio. Omega-3 var-
tojusiyjy kraujyje taip pat buvo zenkliai mazesni kreatinkinazés
lygis ir uzdegimg rodantis rodiklis. Jauny atlety (30 dieny po 3
g/d. Omega-3) grupéje raumeny skausmo, paZeidos ir atsista-
tymo rodikliai zenkliai nepakito. Tai leidzia daryti iSvada, kad
nuo pazeidos lokalizacijos ir Omega-3 vartojimo trukmés prik-
lauso atsistatymo rodikliy dinamika ir tyrimo patikimumas.

Energija ir metabolizmas. Labiausiai riebaly rigsciy jtaka
rezultatams pastebi iStvermeés atletai. Tyrime, kuriame 6 savaites
atletai vartojo Omega-3 po 2,4 g/d., lyginant su placebo grupe,
gauti zymiai geresni medziagy apykaitos normos rodikliai, o 14
dieny vartojimo po 7,2 g/d. Omega-3 pasekmé buvo Zenkliai pa-
geréjes darbingumas, atliekant 50% fizinj kriivi nuo VO2 max.

Labai svarbu periodiskai daryti kraujo tyrimus, kuriuose atsis-
pindéty Omega-3 ir Omega-6 santykis (siektinas yra 1:3), kuris
atspindi organizmo uzdegiminiy procesy masta, atsparuma Sirdies
ir kraujagysliy ligoms, diabetui, véziniams susirgimams, imuni-
nés sistemos pajéguma ir lastelés pralaiduma maistinéms medzia-
goms.

Visa straipsnj galima perskaityti: www.rbimba.It.

Svorio optimizavimas su galva,
arba KkeiCiame mitybos jprocius
Aisté Zemaityté

Elitinio sporto konsultanteé, sporto psichologé

Geri ketinimai reguliuoti
svorj — tai kaip ir kiekviena pra-
dzia — pusé darbo. Kita puse su-
daro turinys (ka keisime) ir
jvykdymas (kaip tai padary-
sime). Pradékime nuo motyva-
cijos. Tie, kurie pasiekia savo
tiksla, pasirodo, skiriasi nuo ty,
kurie paltzta, atsitraukia nuo
savo optimalaus mitybos plano,
bitent motyvacijos stiprybe.

Sugalvokite 20 priezas¢iy, kodél Jums reikia imtis pokyciy
gyvenime: 10 pozityviy, kurie jvyks, kai Jiis jgyvendinsite pasi-
rinktg plang (miisy dziaugsmai), ir 10 negatyviy, kurie istiks Jus,
jei programa nutriiks (miisy grésmés). Tiek Sviesi ateitis, tiek bii-
simi Sokiruojantys iSgyvenimai stipriai paveikia zmogy imtis
priemoniy. Anot prof. dr. J. Ogden atlikty tyrimy, bitent Sokg su-
keliantys iSgyvenimai (iSsiskyrimas su partneriu (-e), negaléjimas
dalyvauti varZybose, kurioms ruostasi visg sezong) priveréia nuo-
sekliai judéti pagal plana.

Saltinis: http://www.liekneksveikai.lt/wp-cor

2017/07/dietos-planas.jpg

Norédami jveikti antrg puse kelio, susipazinkime su keletu
triuky, kuriuos nesudétinga jgyvendinti ir kurie veiksmingai kei-
¢ia miisy jprocius. Mes norime valgyti ir norime valgyti kazka,
nes tokj atsakg generuoja pogumburis. Pagal miisy gyvenimo jp-
ro¢ius. Ne todél, kad taip maitintis mums palankiausia. Stai kodél
ne visada verta ,,jsiklausyti“, ko nori organizmas. Prof. dr. B.
Wansink pataria tiesiog nuosekliai vykdyti pasirinkta programa.
Geriausiai tai atlikti padés valia ir... keletas triuky, kurie savaime
keis musy valgymo jprocius. Pakeiskite aplinka, kurioje valgote
(perstumkite baldus ar pakeiskite savo sédéjimo vietg); pakeiskite
indus, i§ kuriy valgote (pirmenybe teikite maZesniems, siaures-
niems, negiliems); pakeiskite maisto, kuris nenaudingas valgyti,
buvimo vietg (uzkraukite jj, kad nekristy j akis). Nauji jpro¢iai su
nauja mitybos programa tarnaus rezultatui pasiekti. Keisdami tai,
ka pakeisti lengva, formuojame tai, kg pakeisti sunku. Paprasta ir
veiksminga. Pabandykite!

PERSONALIJA

Virginija Kaminska — absoliuti Lietuvos ¢empioné!

Remigijus Bimba
IFBB tarptautines kategorijos teiséjas, Sqjungos tarybos
narys, asmeninis treneris

Licencijuota bendrosios praktikos slaugytoja Virginija
Kaminska nuo vaikystés buvo labai aktyvi: vasaros dienas
leisdavo su draugais kieme, buvo jsitraukusi j uzklasing
veikla. Paauglystéje buvo tikra maistininké, isSbandé savo jé-
gas jvairiy stiliy Sokiuose, taciau véliau atrado fitnesa ir 2017
metais, debiutuodama nacionaliniame ¢empionate, laiméjo
ne tik motery kiino fitneso kategorijoje 1-aja vieta, bet ir tapo
absoliucia varzyby nugalétoja.

Gimimo data ir vieta: 1993.01.02, Vilnius. Ugis: 162
cm. Svoris: 53 kg per varZzybas ir 63 kg tarp varzyby. Sporto
klubas ir treneris: ,,Jmpuls®, Nojus Liutikas.

Apie treniruotes

Man yra svarbu kiing treniruoti visapusiskai, nekoncent-
ruojant démesio | tam tikras raumeny grupes. Labiausiai
mégstu treniruoti kojy ir nugaros raumenis, nemégstu pilvo
preso raumeny lavinimo pratimy.

Manau, treniruotéje turéty biiti pusiausvyra. Reikia treni-
ruoti kiing ir su laisvais svoriais, ir su treniruokliais.

Aecrobinj kriivj atlieku tik prie§ treniruotg, norédama ap-
Silti. Dazniausiai renkuosi bégimo takelj. Taip pat atlicku
tempimo pratimus pries ir po kiekvienos treniruotés.

Ruosiantis varzyboms sunkiausia — laikytis dietos, dél
kurios likus ménesiui iki varzyby jau¢iu nuovargj, energijos
ir motyvacijos trikuma, sutrinka ne tik miego kokybé, ka-
muoja nemiga, dazni prabudimai naktj, bet ir sulétéja masty-
mas, sunkiau sutelkti démesj. Norint jveikti §iuos prieSvar-
tumas. Taciau nepaisant patiriamo diskomforto, galimybé
uzlipti ant scenos ir s€ékmingai dalyvauti varzybose viska is-
perka.

Trumpai:
< prireiké laiko, kol artimieji suprato, kad fitnesas yra mano

hobis, todél ir palaikymas atéjo ne i§ karto. Turéjau jro-

dyti, kad tai ta sritis, kuri man patinka ir teikia malonuma;

< nesékmé — prie§ planuotas paskutines sezono varzybas
netikétai apsirgau ir teko savo pirmajj sezong uzdaryti
anksciau laiko;

< neturiu talismano, nes manau, kad varzybose siekiant
gery rezultaty talismanas yra valia ir uzsispyrimas ir, Zi-
noma, artimyjy zmoniy nuosirdus palaikymas;

< zmonése labiausiai vertinu atviruma ir nuosirduma. Savo
pavyzdziu noriu jkvépti zmones keisti gyvenimo jpro-
¢ius, pamilti save i§ naujo, nepavydéti;

< mégstu keliauti, esant galimybei mielai dalyvauju zy-
giuose: pésciyjy, kalny, dviraciy;

< sunku iSskirti vieng mégstamiausig patickala, bet pir-
miausia, kas ateina j galva, tai yra susis. Nemégstamiau-
sio patiekalo neturiu, ta¢iau kraujiniy védary, nors ir nesu
jy valgiusi, nenoréciau ragauti.

Linkéjimai skaitytojams

Linkiu kiekvienam atrasti savo fizing aktyvig veikla, kuri
leisty ne tik produktyviai praleisti laika, bet kartu biity ir nau-
dinga sveikatai bei vidinei harmonijai atrasti. Taip pat noriu
pabrézti, kad niekas kitas geriau mumis nepasiriipins nei mes
patys. Stebuklai nenukris i§ dangaus, ir keisti norimus gyve-
nimo jprocius reikia pradéti ne nuo pirmadienio ar po draugo
gimtadienio, taciau ryztingai priémus sprendima — ¢ia ir da-
bar. Sekmés.

Visg straipsnj galima perskaityti: www.kfsajunga.lt

Nojaus Liutiko nuotrauka
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Pergalés troféjai



http://www.rbimba.lt/Tai-idomu/Maisto-papildai/Polinesociosios-riebalu-rustys
http://www.rbimba.lt/Tai-idomu/Sporto-psichologija/Svorio-optimizavimas-su-galva-arba-keiciame-mitybos-iprocius
http://www.rbimba.lt/Tai-idomu/Sporto-psichologija/Svorio-optimizavimas-su-galva-arba-keiciame-mitybos-iprocius
http://www.kfsajunga.lt/virginija-kaminska-absoliuti-lietuvos-cempione.html

K3 ir kaip kultiirizmo varzybose vertina teisé¢jai?
Atkelta is 1 psl.

ruozeliai (skaidulos), pakankamai sausi, be perteklinio vandens. Minéti raumeny masés komponen-
tai turéty biiti sportininko, dalyvaujanéio varzybose, siekiamybé. Tik tokiu atveju atletas vertinamas
kaip raumeningas, o ne vien tik kaip masyvus (turintis dideles raumeny apimtis). Auksto lygio
kultaristui taip pat paprastai biidinga ir geras raumeny rySkumas bei atskyrimas (separacija) tarp
atskiry raumeny grupiy. Kita vertus, laikoma triikumu, jeigu matyti, kad raumenys ryskds, taciau
ploksti, nepakankamai masyvis ar tiesiog stokoja apimties.

Reljefas ir raumeny atskyrimas. Raumeny rySkumas (reljefas) gana tampriai susijes su rau-
meningumo sgvoka ir gerai atspindi kiekvieno atskiro raumens btkle varzybose. Paprastai tariant,
tai yra varZybinés formos apibtidinimas. Kultiiristas be reikiamo raumeny reljefo néra tinkamai
pasirenges varzyboms, nes dél pernelyg didelio riebaly kiekio po oda, negali pademonstruoti atskiry
raumeny detaliy (raumeny skaiduly, atskyrimy raumenyse). Kultiiristy zargonu tariant, siektina var-
zybiné forma vadinama ,,popierine” oda (aliuzija i poodinio sluoksnio plonumg sulig popieriaus
lapu) arba ,,supjaustytu” raumeniu. Atskyrimo linijos suprantamos kaip aiskios, apibréztos ribos
tiek tarp $alia esan¢iy raumeny grupiy (pavyzdziui, krutiné — petys, bicepsas — tricepsas), tiek ir
vieno atskirai paimto raumens strukttiroje, pavyzdziui, keturgalvio $launies arba pilvo preso rau-
meny.

Proporcijos — esminis vertinimo komponentas. Zvelgiant j zmogaus figiira vertikaliai nuo
virSugalvio iki pat pédy, galime jvertinti atskiry kiino daliy santykj lygindami jas su visuma, santykj
tarp apatinés ir virSutinés kiino daliy ilgiy, atskiry raumeny grupiy tarpusavio harmonija. Beje, ies-
kant tobulo proporcijy modelio (7-jo desSimtmecio viduryje), Lietuvoje per varzybas raumeny
apimtys blidavo iSmatuojamos ir lyginamos su nurodytomis idealiy proporcijy lentelése. Taciau
gana greit Sito buvo atsisakyta, nes, kaip zinoma, kiekvienas atletas (zmogus) yra individualus, ir
tas pats matmuo atrodo skirtingai. Tad pasirinktas vizualus vertinimo budas.

Esant proporcingam sudéjimui, kiino virSaus ir apacios santykis nekrenta j akis kaip nenattralus
(pavyzdziui, trumpos kojos — ilgas liemuo, ar atvirk$¢iai), nedominuoja (i§ tikro — nei$siskiria i$
visumos) pernelyg i§vystyta kuri nors raumeny grupé, pavyzdziui, jei apatinés kiino dalies raume-
nynas dominuoja lyginant su virSutings, arba ranky bicepsai labiau iSvystyti nei tricepsai. Propor-
cingas atletas neturi stipriyjy ar silpnyjy pusiy — visi raumenys iSvystyti harmoningai ir dera tarpu-
savyje kaip visuma. Atletai, nuo gimimo turintys geras kiino proporcijas, gali vertinti tai kaip Dievo
dovana, nes tada atrodo itin efektingai, o kartais — tiesiog tobulai. Estetinis jsptdis yra toks, tarsi
gérintis graziu, labai estetisku ir skoningu meno kiiriniu. Visa tai, be abejo, pastebi ir teiséjai var-
zybose. Kokj kulttiristy proporcijy apibiidinimg galima biity laikyti siektinu?

Taigi:

< Platiis peéiai;

» Tolygiai iSvystyti ranky raumenys;

> Auksta ir ,apibrézta” kriiting;

Pakankamai liekna talija, uztikrinanti ,,V* kiino linijg (t. y. torso trikampj);
»  ISvystytas pilvo preso raumenynas;

< ISvystytos Slaunys (keturgalvis ir dvigalvis raumenys) ir blauzdos.

Sakydamas, kad tai — kultarizmo klasika i$ ,,auksinio kultirizmo amziaus*, lyginu su $iandienos
kultorizmu, kai, atrodo, raumeny apiméiy siekiama proporcijy ir raumenyno kokybés saskaita. Ma-
nau, kad taisyklé ,.kuo daugiau — tuo geriau” néra sektinas kelias, nes neretai ir varzybose laimi ne
patys masyviausi atletai. Disproporcija (proporcijos stoka, nedarnumas) visada stipriai krenta j akis
ir atsiliepia tiek estetiniam vaizdui, tiek ir teiséjy vertinime. Ir ne itin svarbu, ar tai biity kurios nors
pernelyg i§vystytos, ar, atvirk§¢iai, nepakankamai i$vystytos raumeny grupés ar kiino dalys.

Simetri§kumas. Dar vienas kriterijus, kuris neretai painiojamas (nes turi tarpusavio santykio,
darnos ir kt. panasius apibiidinimus) su kiino proporcijomis. Taéiau kalbant i§ esmés, tai yra kairés
ir desinés kiino pusiy vienodumas — ,,veidrodinis atspindys" (simetrijos sgvoka, skirtingai nei pro-
porcijy, neapima virSutinés ir apatinés kiino daliy raumenyno atitikimo). Nemaza dalimi tai — este-
tinio grozio ir jgimty genetiniy savybiy visuma. Tokia, kuria pasizymi Shawn Ray, Flex Wheeler,
Lee Labrada, o i$ miisiskiy — Vladas Kapcevicius ar Saulius Misevicius.

Laisvoji programa. Varzyby programos dalis, kai atletas, pozuodamas pagal muzika, siekia
kuo geriau ,,pateikti" save ir taip dar labiau sustiprinti bendra pasirodymo jspudj teis¢jams ir Zitiro-
vams. Labai svarbi varzyby dalis, kartais nulemianti ir galutinj viety pasiskirstyma, ypac tada, kai
konkurencija yra apylyge. Dalyvio pozavimo programa turéty deréti su muzika. Teis¢jai ieSko sko-
ningos ir meniskos, sklandZios kompozicijos, kurig atletas atlikty pasitikédamas savimi, ktirybiskai,
o gal net ir originaliai. Kai judesiai sklandis ir grakstiis, kaip ir peréjimas i§ vienos pozos ] kit3.
Reikty nevengti ir privalomosios programos pozy, taip pademonstruojant ir savo raumenyno iS§vys-
tymo lygj. Posedown (bet ne terminas postdown (?), kaip kad kartais iSgirstama komentuojant var-
zybas Lietuvoje) — paskutinis finalininky pasirodymas, taciau jis — tik Ziirovams, nes teis¢jai jau
biina atidave savo vertinimo lapelius.
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Objektyvus rezultatas — teiséjuy subjektyviy nuomoniy ir vertinimy suma. Atmetus po du
auksciausius ir du Zemiausius gaunamas galutinis atleto jvertinimas varzybose. IFBB teis¢javimo
,virtuvei* vadovaujantis Pawel Filleborn yra pasakes: ,,Gal tai ir néra pati tobuliausia rezultaty
nustatymo sistema, tac¢iau niekas iki $iol nepasiiilé geresnés. Suprantama, kad visada bus laimingas
tik pirmosios vietos laimétojas, o kiti turi susitaikyti su tokia subjektyviy nuomoniy iSraiska”. Beje,
visada geriau, kai teis¢jauja bent jau 9 (ar net daugiau) teiséjai.

SPECIFISKUMAS - ATSKIROSE RUNGTYSE

Suprantama, kad esant didelei rung¢iy jvairovei, esama ir tam tikry specifiniy vertinimo krite-
rijy. Trumpai — ir apie juos, o besidomintys problematika i§samiau apie visa tai gali paskaityti Var-
zyby taisyklése (Reglamente). Taisyklés — teis¢jy atminting, suteikianti teisé¢javimo procedirai
(suprantama, kiek tai yra jmanoma vertinant vizualiai) aiSkumo ir kriterijy apibréztumo.

Klasikiniame Kkultiirizme atlety raumeny apimtis ,,tramdo“ nustatytas Gigio ir svorio santykis.
Todél nattiralu, kad j pirmaji plang tada patenka ne maksimalus raumenynas, proporcingumas, ,,dai-
lios* raumeny linijos ir reljefas. Kuo ne 6-0jo deSimtmec¢io kultfirizmo klasika a la Steeve Reeves?
Kiek lengvesné ,artilerija* pasitaiko ir vyry figiiros (t. y. physique ,,figiira, stotas“) rungtyje. Ilgi
Sortai ne tik paslepia $launis, bet ir suteikia papliidimo laisvumo asociacijy. Gerai i§vystyti peciy
juostos ir pilvo raumenys, atsisakymas privalomyjy pozy atitolina $ia rungtj nuo ekstremalaus kul-
tiirizmo ir priartina ja prie ,,virSelio modelio* sagvokos. Kiino fitnese vertintinas atletiskas ,,V* for-
mos torsas, ne itin didelés (nesietinos su kultiirizmu), taciau turincios israiskinga atskyrima ir rel-
jefa raumeny apimtys. Pastaryjy savybiy, beje, nesiekia bikinio rungties dalyvés: ¢ia itin svarbi yra
visuma — treniruoto kiino (maZziau raumeny ir kiek glotnesnis jy vaizdas, nei kuno fitnese, dailis
kontirai, ne itin ry$kios detalés) ir natiralaus (genetinio) grozio bei pateikimo judant scenoje sin-
tezé. Motery figiiros (t. y. physique) rungties, pakeitusios , kritusj* kultlirizma, kriterijai tapo kiek
$velnesni — mazesnés, nei buvo motery kultiirizme, raumeny apimtys (pernelyg iSskirtinj raume-
nyng patariama vertinti neigiamai) ir daugiau moteriSkumo,... taciau... nesant Gigio ir svorio apribo-
jimy, rizikuojama atsidurti ten, i$ kur stengtasi iSsivaduoti.

Kaip jau minéta, visas rungtis ,,valdo* du esminiai vardikliai — estetika ir proporcijos.

Be abejonés, zmogiskasis veiksnys visada paliks klaidos tikimybe, todél kitur bandoma tai mi-
nimizuoti pasitelkiant vaizdo ar kitas (kaip, pavyzdziui, tenise) technologijas. Kultiirizme tokiy
procesy nelabai galima pritaikyti, todél objektyvumo garantas i§lieka tas pats — subjektyviy nuo-
moniy suma, atmetus kraStutinius vertinimus, analizé, mokymai ir atvirumas, didinantis teiséjy at-
sakomybg.

Baigiant — apie tendencijas. Pastaryjy mety jvykiai rodo, kad siekis (bet kokia kaina) kiekybiniy
permainy (orientuojantis i kuo didesnes raumeny apimtis ar finansing gerove prikuriant rungéiy ir
taip renkant pinigus) galiausiai sukompromituoja pacig idéja ir nuveda j akligatvi. Taip atsitiko su
motery kultirizmu. Damoklo kardas gali nukirsdinti ir kitas neatsakingai, vien komerciskai, besi-
vystancias rungtis. .. Juk kai nebelieka tikro turinio, ji bandoma uzpildyti daugiau nei abejotinomis
uzmaciomis — modeliy kategorijomis, ,.kultiristy” su Svarkais pasirodymais. Einant tokiu keliu,
netolimoje ateityje visiSkai jmanoma , kultiirizmo varzybose” i§vysti pastaryjy pasivaiks¢iojimus ir
su savo... keturkojais augintiniais.

VIESAI AR... PASLAPCIA?

Gana ilga laika (nuo 7-ojo deSimtmecio vidurio, kai teis¢jai iskeldavo lenteles su skiriamais
balais, ir panasiai iki pat 2013-yjy, kai teiséjy darbo protokolai vieSojoje erdvéje biidavo prienami
visiems) teisé¢javimo varzybose procediiros negaubé paslaptingumo skraisté. Pastaraisiais metais
situacija pasikeité: dabar net ir patiems teiséjams ne visada pavyksta i§vysti vertinimy protokoly.
Pasirodo, kad tai yra susije su kazkokiais... federacijos Valdybos ar Teiséjy kolegijos apribojimais,
draudimais!? Matant panaSius ,,$vedziojimus®“ suvoki paradoksalig situacija: anksCiau, net
sovietmecio laiky federacija buvo laisvesné ir atviresné nei Siandieniné: todél nenuostabu, kai ri-
bojama ir cenztiruojama nuomoniy raiska ir kitur — federacijos puslapyje FB.

Manau, kad tai néra teisinga ne tik dél atlety ir bendruomenés informuotumo, nes taip sumenksta
galimybé suZinoti teiséjy argumentus, nuomones ir motyvus vertinant. Nelieka ir savianalizés. Be
Sito teiséjai nesimoko patys ir nemokomi i§ Salies vertinti itin atsakingai (o ne i$ ,,lempos”), pateikti
argumentuoty atsakymy. Be to, (kai kuriems j tai linkusiems) palickama landa sukéiauti, kai ban-
doma ,,prakisti savo favoritus, manipuliuoti, taikyti dvigubus standartus.

Neabejoju, kad dirbant atvirai kultiirizmo reitingas kilty, nes Siandien gana primityviai atrodo
organizacija, bijanti ,,savo Sesélio”, diskusijy ir nuomoniy jvairovés.

TEISEJAVIMO IDOMYBES
< 21— tiek dalyviy (jei neklystu, tai — iki Siol gausiausias rodiklis federacijos rengtose var-
zybose) iSvydo teiséjai 2015 m. Lietuvos ¢empionate bikinio rungties tigio kategorijoje iki 169 cm.
Issukiy teiséjams biita ir anksciau, kai per tradicines ,,Saulés taurés* varzybas Siauliuose 2014 m.
bikinio kategorijoje varzési 22 atletés.
< Net 47 dalyviai rungtyniavo pasaulio vyry 1987 m. ¢empionato kategorijoje iki 80 kg. Beje,
tuo laikmeciu kultiirizme nebuvo tokios kategorijy gausos kaip dabar, todél 3—4 kategorijose daznai
konkuruodavo po keliasdesimt atlety. Kurj laikg nebuvo ir viety sistemos — vertinta skiriant balus —
po 20 uz proporcijas, raumenyno iSvystyma ir laisvaja programa.


http://www.kfsajunga.lt/ka-kaip-kulturizmo-varzybose-vertina-teisejai.html

