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VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGOS LAIKRASTIS

Sajungos reitingy laureaty apdovanojimai

2018-02-04 Vilniaus kultiirizmo ir kino rengybos kluby treneriy reitingai. Visg reitingy saras$a galima pamatyti:
sgjunga (toliau — Sajunga) Sestg kartg paskelbé geriausiy mety  www.kfsajunga.lt.
sportininky ir kluby reitingus. Pirmg karta buvo skai¢iuoti ir Nukelta j 4-5 psl.
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Sveikatingumo treneriy
seminaras

2018-02-04 jvyko Sajungos organizuotas Lietuvos olimpi-
niy rinktiniy sporto gydytojo Daliaus Barkausko seminaras
tema ,,Laikysenos svarba. Pagrindiniai sutrikimai ir jy jtaka
sveikatai. Korekcinés galimybés.“ D. Barkauskas kalbéjo apie
laikysenos pakitimy priezastis, galimg patologija, silpnosios
grandies fenomena, posturalinés kontrolés supratima, virSutinj
ir apatinj kryZminj sindromg; prioritetines zonas ir jy korekci- _— -
jas; profilaktiniy pratimy parinkima ir taikyma. e M= Praktine dalis

1 porcijoje

GYM (l)N Baltymu
Puikaus skonio baltymu BCAA

kokteiliai, pagaminti Lietuvoje - pROTEN @ pROTEN @ 5g
VilkySkiu pieninéje. . 4 ; ix

v g

Glutamino

45q



http://www.kfsajunga.lt/geriausiuju-2017-sportinink%C5%B3u-treneriu-klubu-apdovanojimai.html
http://www.kfsajunga.lt
https://www.gymon.eu/lt/

Rolandas Zeimys: ,,Pergaliy dar bus daug!*

Remigijus Bimba Rolandas

Zeimys
Sékme Zmogus sukuria pats, tad rei-
kia nenuleisti rankuy ir eiti tiksly link

Rolandas Zeimys — guvus ir optimistiskas. Vaikystéje lanké
futbola, karaté ir boksg. 1992 m., po dubens kaulo lizio, pradéjo
stiprinti raumenis ir taip pamilo kultirizma. 1994 m. jis sudaly-
vavo savo pirmose varzybose ir jaunimo kategorijoje uzémé 6
vietg. Véliau jis tris kartus uzémeé 1 vietg Europos ¢empionatuose
(2000 m., 2003 m. ir 2005 m. kultirizmo iki 75 kg kategorijoje),
patekdavo j SeSetukg jvairiose tarptautinése varzybose klasikinio
kultarizmo kategorijoje. Isimintiniausia pergalé — 3 vieta pasaulio
veterany kultirizmo ¢empionate Rumunijoje 2017 m.

PERSONALIJA

Gimimo data ir vieta: 1973-10-24, Jieznas, Prieny raj. Ugis:
174 cm. Svoris: 79 kg per varzybas ir 95 kg tarp varzyby. Klubas
ir treneris: Rolando Zeimio sporto klubas, Dainius Barzinskas.

Aplie treniruotes

Mégstamiausias pratimas yra mirties trauka, 0 nemégsta-
miausi pratimai — blauzdoms treniruoti.

Tarpvarzybiniu laikotarpiu naudoju sunkius svorius ir pirami-
dés principa, o prieSvarzybiniu laikotarpiu darau daugiau pakar-
tojimy, sUper setus su mazu svoriu.
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Mano tarpvarzybinés treniruotés: pirmadienj ir SeStadienj —
treniruoju kojas, antradienj — kriiting, tre¢iadienj — nugara, ketvir-
tadienj — pecius, penktadienj — rankas. Kiekvienos treniruotés gale
einu takeliu 30 min.

Noréciau patobulinti kriitinés raumenis, peciy raumenis ir po-
zavimo technika.

Jei vyras nori reljefinio pilvo preso, turi ji treniruoti kasdien —
ir treniruotés pradzioje, ir pabaigoje. Sis raumuo reikalauja daug
pastangy.

Prie§ varzybas sunkiausia gerti mazai vandens. Bet mane pa-
laiko visi: ir Seima, ir draugai. O mano talismanas — zmona, ji
mane palaiko ir mitybos atzvilgiu (kartu laikosi dienotvarkes), ir
per varzybas.

Trumpai:
< Gyvenimo kredo — eik tik j priekj.
% Turiu du stinus ir dvi dukras, ir tuo didziuojuosi.

< Labiausiai mégstu bar$¢ius ir kugelj. Labiausiai nemégstu vis-
tienos kriitinélés ir kiausinio baltymo. Mégstu pasmaguriauti.

+ Zmonése labiausiai vertinu nuosirduma ir natiraluma.

< Laisvalaikiu zvejoju karpius.

% Geriausias kultaristas — Dainius Barzinskas.

< 1999 m. pradéjau trenerio darbg, o 2009 m. iSpildZziau savo
svajong — atidariau sporto kluba.

-foto. It nuotrauka
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+ Planuoju sudalyvauti Europos ¢empionate ir laiméti profesio- | B Papitdy oo
nalo kortg. Noréciau dalyvauti varzybose iki 60 mety. Nepla- S5auie.R
nuoju i$vykti i§ Lietuvos, nebent taip susiklostys aplinkybés.

VS

Linkéjimas skaitytojams
Skaitytojams linkiu sveikatos, gyventi ne tik Sia diena, i$ léto
ir uztikrintai eiti tikslo link.




PRATIMU PASLAPTYS

Pritupimai su Stanga ant peciy

Remigijus Bimba

Pratimg rodo Diana Ziaugaité
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Pratimo atlikimo technika

Atsistokite ties viduriu stovy, ant kuriy uzdétas Stan-
gos virbalas. Pastatykite pédas ant grindy peciy plo-
tyje ir pasukite jas truputélj j Salis.

Truputj pritpkite ir paljskite po $tangos virbalu. Stan-
gos virbalg padékite taip, kad atsidurty ant trapeciniy
raumeny vir$aus.

Ikvépkite giliau nei jprastai, stipriai suimkite ranko-
mis Stangos virbala, iStieskite kojas per kelius ir tuo
pat metu nuimkite $tangos virbala nuo stovy. Zenkite
vieng zingsnj atgal.

L
Pratimo &
pabaiga

I8 1éto pritupkite. Tuo pat metu stumkite duben;j atgal,
tarytum séstuméte ant nematomos kédés.

Nugara turi biti tiesi. Norédami islaikyti tiesig nugara,
pakelkite smakrg ir zitirékite tiesiai. Labai svarbu, kad
pakausis ir nugara sudaryty tiesig linijg.

Pritupkite tik iki paralelinés linijos su grindimis.
Apatiniame pratimo atlikimo taske sulaikykite kvépa-
vimg ir i§laikykite tiesig nugarg. Prie§ pradédami kilti
aukstyn, privalote kiino svorj perkelti ant kulny. Pra-
timo atlikimo metu pédas laikykite prispaustas prie
grindy.

Kai jveiksite pacig sunkiausia pratimo atlikimo fazg —
iskveépkite.

VirSutiniame pratimo atlikimo taske sulaikykite pauze
(vieng sekundg) ir kartokite pratimg i§ naujo.

Patarimai ir komentarai
Rekomenduotina prie§ atliekant pritiipimus su Stanga
ant peciy atlikti ne tik bendra kiino apsilima, bet ir pri-
tlpimus be svorio.

Pratima atlikite kojy raumeny treniruotés pradzioje.
Po Sio pratimo galite atlikti svorio spaudima kojomis
sédint treniruoklyje, itlipstus arba kojy tiesima sédint
treniruoklyje.

Pratima atlikite 3—4 serijas po 6—12 pakartojimy. Tarp
serijy ilsékités 1-1,5 min.

Jei atliekate pratima ir nesugebate islaikyti tiesios nu-

garos, nuimkite 10-15 kg ir pabandykite atlikti pra-
timg i§ naujo. Jei ir po to nepavyksta iSlaikyti tiesios
nugaros, tai sumazinkite svorj dar 5—7 kg. Taip dary-
kite tol, kol pratimo technika taps ideali. Taisyklingas
pratimo atlikimo buidas labai svarbus norint i§vengti
stuburo traumy.

< Prie§ pritipimus jtempkite pilvo raumenis — tai jums
padés stabilizuoti liemenj. Taciau nepersistenkite, nes
per stipriai jtemti pilvo raumenys atpalaiduoja nugara,
dél to ji ,,suapvaléja“.

% Pritpiant kiino svorio centras pasislenka j priekj, bet
bitina nekelti kulny nuo grindy. Atliekant pritipimus
ant pédy priekinés dalies, galima traumuoti kelio
sanarj. [sivaizduokite, kad sédatés ant nematomos ké-
dés. Jus stumiate dubenj atgal, ir kiino svorio centras
pasislenka atgal, tuo pat metu spaudziate kulnus prie
grindy.

< Prittipimy amplitudé priklauso nuo $io pratimo atli-
kimo technikos. Jei ,,suapvaléjo® jiisy nugara, turite
tuoj pat sustoti. Tegul amplitudé bus nedidelé, tai néra
blogai. Treniruojantis jisy nugara jgaus daugiau jé-
gos, ir prittipimus galésite atlikti didesne amplitude.

< Jei kojas pastatysite placiau peciy plocio, galésite pra-
timg atlikti su didesniu svoriu nei tuomet, kai kojos
pastatytos siauriau peciy plocio. Pastaroji kojy padétis
apsunkina $io pratimo atlikima, nes reikia turéti labai
lanksc¢ig Achilo sausgysle ir dubens sgnarius, todél
jrankio svoris bus mazesnis. Ir atvirk§¢iai, jei kojas
pastatysite placiau pec¢iy plocio, bus jtraukiami j darbg
daugiau §launies pritraukiamieji raumenys, ir jis galé-
site atlikti § pratima su didesniu svoriu. Tuo tarpu
apkrova keturgalviam §launies raumeniui sumazés.

Pagrindiniai dalyvaujantys raume-
nys ir sanariai

Atliekant pratimg yra treniruojami astuoni raumenys:
tiesusis Slaunies (m. rectus femoris), vidinis platusis (m.
vastus medialis), Soninis platusis (m. vastus lateralis),

(m. vastus intermedius),

(m. gluteus maximus), pusgyslinis (m. semitendinosus),
pusplévinis (m. semimembranosus), dvigalvis $launies
(m. biceps femoris).

Sis pratimas yra labai svarbus kultiiristams, nes ne tik
lavina keturgalvj $launies raumenj, bet ir didina jo mase.
Taip pat jis lavina sédmeny ir uzpakalinés dalies raume-
nis, jei pritipiate zemiau (sédmenys biina zemiau keliy
sanariy). Pana$iy savo atlikimo technika pratimy pasi-
taiko jégos trikoveéje (Stangos atkélimas nuo grindy), sun-
kiojoje atletikoje (Stangos stimimas).



TRENERIU IR KLUBU REITINGU LAUREATU APDOVANOJIMAI

2018 M. SPORTININKU,

Jégos sportininky
reitingy laureaty
apdovanojimai

Kultarizmo ir kiino
rengybos sporti-
ninky reitingy lau-
reaty apdovanoji-
mai

Vytautas Sefeldas
(atsiémé apdovano-
jimag uz Radoslava
Kunski, 6 v.), Artur
Kovalevski (1 v.),
Elina Cuvachova
(2 v.), Andzej Ju-
sel, Arina Osadcaja
(5 v.), Ernest Kov-
ger (3 v.), Edvin
Zaurakas (4 v.)

Linas Petraitis (3 v.),
Rolandas Zeimys
(2 v.),Lukas Galdikas
(1v.), Andzej Jusel,
(4 v.), Modestas
Kungys (6 v.)

Internetinio puslapio
kfsajunga.lt nominaciju
laureaty apdovanojimai

Nominacijos ,,Pro veidas®
laureatas Aivaras Pekorius,
nomainacijos ,,Retro asme-
nybé“ laureatas Vidmantas
Malakauskas, nominacijos
,,Pro veidas‘ laureaté

v —

Jégos treneriy reitingy laureaty

dzej Jusel, nomimacijos ,,Pro Lo
apdovanojimai

veidas‘ laureaté Kristina Al-
dosina, nominacijos ,,Mety
proverzis“ laureatas Laimu-

Vytautas Sefeldas (2 v.), Andzej
Jusel, Artur Lastovskij (1 v.)

tis Dicilinas
Kultiirizmo ir kiino rengy- Klubuy reitingy
bos treneriy reitingy laure- laureaty apdova-
nojimai

aty apdovanojimai

Rolandas Zeimys
(R. Zeimio sporto
klubas, 3 v.), Ma-
rius Blazevicius
(,,Ktino kultas®,
1 v.), Andzej
Jusel, Vytautas
Sefeldas (,,Smart
Gym*“, 4 v.), Artur
Lastovskij (,,Iron
Muscles®, 2 v.)

Vidmantas Malakauskas
(6 v.), Aivaras Pekorius (4 v.),
Rolandas Zeimys (2 v.), An-
dzej Jusel, Marius Blazevicius
(1 v.), Lukas Jaliunas (5 v.)
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SVEIKATOS GIDAS

Létos ir greitos medziagy apykaitos mitas

Dr. Petras Minderis

Inovacijy ir sporto
mokslo institutas, Lie-
tuvos sporto universi-
tetas. Biomedicinos
moksly daktaras,
moksliniais jrodymais
pagristos mitybos ir
jégos treniruociy pro-
paguotojas.

Léta ir greita medziagy apy-
kaita skiriasi viena ledy porcija

»Pavydziu tau greitos medziagy apykaitos — valgai
kiek nori ir nestoréji”, ,,negaliu numesti svorio, nes mano
léta medziagy apykaita®, ,,negaliu priaugti svorio dél grei-
tos medziagy apykaitos” yra daznai girdimi pasakymai.
Taip kalbantys teigia, kad jy nesugebéjimas pasiekti
trok§tamos kiino kompozicijos yra nulemtas veiksnio, ku-
rio jie negali kontroliuoti. Deja, medziagy apykaita néra
to kaltininké, nebent jei turite skydliaukés problemy. Pa-
bandykime sugriauti §j medziagy apykaitos mitg.

Ar mes priaugsime ar numesime svorio, priklauso nuo
miisy energinio balanso, kurj gerai nusako ,kalorijos j,
kalorijos i§” konceptas. ,,Kalorijos | yra su maistu gau-
nama energija, o ,kalorijos i§” — per para sunaudojama
energija. Jei bus pusiausvyra tarp abiejy pusiy, tai miisy
kiino svoris nekis. Jei gaunama su maistu energija virSys
miisy energijos sanaudas (ES), tai miisy svoris augs, ir at-
virks¢iai. Tai yra pirmasis termodinamikos désnis: ener-
gija negali buti sukuriama, sunaikinama, ji tik gali keisti
formas. Pertekliné maisto energija yra transformuojama j
kita forma — kiino riebalus. Kaltinantys 1éta medziagy
apykaita bando mus jtikinti, kad jy ES dél jiems nezinomy
priezaséiy (turblit genetiniy) yra mazesnés. Pazitirékime,
kokie veiksniai lemia ES.

ES priklauso nuo 4 veiksniy. Litto dalj (60—70%) su-
daro pagrindiné medZziagy apykaita (PMA) — energijos
naudojimas ramybés bilisenoje pagrindiniams fiziologi-
niams organizmo procesams palaikyti. IStisg para gulint
lovoje, visas miisy ES sudarys tik PMA. Daugiausiai
energijos sunaudoja metaboliskai aktyvis ir masyvis or-
ganai: smegenys, raumenys, kepenys. PMA yra labai sta-

tiskas veiksnys. Jeigu imsime du panaSaus svorio asme-
nis, tai jy organy dydis bus taip pat labai panasus. Tyrimai
rodo, kad panasaus sudéjimo asmeny PMA gali skirtis 5—
8%. Taigi skirtumas biity ne daugiau kaip 200 kcal. Vie-
nas 1§ jy gali sau leisti suvalgyti papildomg skanésta.
Apskritai nutukusiy zmoniy PMA rodikliai yra Zymiai di-
desni negu liesy. Kitas taip pat gana statiskas ES veiksnys,
kuriam tenka ~10% energijos, yra maisto terminis efektas.
Kad biity pasisavintos maisto kalorijos, dalj energijos rei-
kia paaukoti vir§kinimo procesams. Valgydami daug bal-
tymuy, kurie yra labai termogeniski, galime Siek tiek padi-
dinti Sio veiksnio jtaka bendroms ES. Kiti 2 ES lemiantys
veiksniai yra labai dinamiski ir susije su fiziniu aktyvumu.
Tai yra fiziniy pratimy termogenez¢ ir spontaninio akty-
vumo termogenezé. Pirmasis veiksnys yra susijgs su sg-
moningu sportavimu (bégimu, svoriy kilnojimu), kurio
energijos iSeigg galima gana tiksliai jvertinti. Tuo tarpu
antrasis veiksnys yra daug paslaptingesnis. Vieny zmoniy
jis gali buti labai didelis, kity — labai mazas. Spontaninis
fizinis aktyvumas apima mazai pastebima fizing veikla
(pvz.: aktyvi profesija, Suns vedziojimas, bandymas pasi-
vyti i§vaziuojantj traukinj, nervingi judesiai, nenustygi-
mas vietoje, pirkiniy neSimas ir pan.). Nors spontaninis
aktyvumas paprastai sudaro 15-30%, bet kartais jis gali
siekti >50% ES. Angliakasys dirbdamas Sachtoje gali
lengvai sudeginti 2500 kcal, tuo tarpu biuro darbuotojas —
tik 500 kcal. Automobiliai, liftai, eskalatoriai, sédimas
darbas yra $iy laiky spontaninio aktyvumo zudikai.

Panasaus sudéjimo asmenys

wEreita® medZiagu apykaita
Intensyvy darby dirbantis asmuo
(pvz., angliakasys)

wléta® medZiagy apykaita
Sédima darby dirbantis asmuo
(pvz., biuro darbuotojas)

500 keal | Spontaninio aktyvumo termogenezé
Fiziniy pratirm) termogencze
Maisto terminis efektas

Pagrindin¢ medZiagy apykaita

Paros energijos
sanaudos 2500 keal

Paros energijos
sanaudos 4500 keal

Taigi apzvelgéme veiksnius, darancius jtaka miisy ES.
Dideliam visy nusivylimui léta ir greita medziagy apy-
kaita skiriasi tik viena plombyro porcija. Visa kita prik-
lauso nuo miasy fizinio aktyvumo, ypac spontaninio.
Zmonés, kurie pasizymi dideliu spontaniniu aktyvumu,
iSties gali daugiau sau leisti prie stalo. Ir tai jie uzsidirba,
0 ne paveldi.

ISOHD 90 CFM

« GREITO TIRPUMO CFM IZOLIATAS
= PEPTIDAI

« FERMENTAI

27 G BALTYMU PORCIJOJE

283 500 000 MLN. LACTOSPORU
0,05 G CUKRAUS

visost fitsport. It parouoTuvese
VILNIUJE = KAUNE = KLAIPEDRDJE » JURBARKE
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Kas yra mikrobiomas?

Dr. Sandra Kilikeviciené

LSA ir LSU lektoré.
Sporto mokslo ir inova-
cijy instituto jaunesnioji
mokslo darbuotoja

Sveikame Zmoguje bakterijos
palaiko jo organizmg gyva

Mes ne vieni!? I8 tikryjy miisy kiinas yra tarsi ekosistemy
rinkinys — nuo skirtingy odos viety, nosies ertmés, burnos iki
virskinimo trakto. Kiekvienoje i§ jy gausu tam tikrai kiino
vietai biidingy mikroorganizmy. Taciau ar galite jsivaizduoti,
kad organizmg sudaranéiy zmogaus lasteliy ir skirtingose or-
ganizmo vietose esanciy bakterijy lasteliy skai¢iaus santykis
yra 1:1,3? Bakterijy lastelés yra 10-100 karty mazesnés nei
zmogaus, todél jy inasas j 70 kg sverianc¢io Zmogaus svorj yra
apie 200 g, taciau tai neatspindi jy svarbos miisy organizmui.
Daugeliui i§ musy bakterijos reiskia liga, taciau sveikame
zmoguje bakterijos palaiko jo organizmg gyva, nes atlieka
imunine funkcija apsaugodamos organizma nuo jam nebi-
dingy mikroorganizmy, padeda vir§kinti maista, gaminti vita-
minus ir t. t. Vis daugéja moksliniy publikacijy, kuriose ra-
Soma apie Zmogaus poZymiy ir organizme esanciy bakterijy
tipo(-y) sasajas. Taigi noriu pateikti keleta moksliniy fakty,
gauty tiriant Zmones ir gyviiny modelius siekiant suprasti or-
ganizmo bakterijy jtakg kiino sandarai ir abipuse jy ir fizinio
kriivio sgveika.

< Liesy zmoniy zarnyno bakterijy jvairové yra didesné nei
nutukusiy.

< Perkélus identisky dvyniy poros, kurioje vienas yra nutu-
kes, o kitas — ne, Zarnyno bakterijas vienodoms peléms,
neturinCioms bakterijy, nustatyta, kad pelés, kurioms
buvo perkeltos nutukusio zmogaus Zarnyno bakterijos, tu-
réjo 15-17 % daugiau riebaly nei pelés, kurioms buvo per-
keltos liekno Zzmogaus zarnyno bakterijos.

*,
o

Fiziniai kruviai gali pakeisti zarnyno bakterijy sandarg |
budingg lickniems Zzmonéms.

< Siuo metu zinomi keli mechanizmai, kaip Zarnyno bakte-
rijos gali daryti jtaka nutukimui:

o Fermentizuojant sudétingus polisacharidus iki trum-
pagrandziy riebaly riig§¢iy, kurios su krauju pateke i
kepenis aktyvuoja lipogenezg ir paver¢iamos | trigli-
ceridus.

o Sutrikdant FIAF veiksnio, kuris blokuoja riebaly kau-
pimasi riebalinio audinio lastelése ir raumenyse, ga-
myba/iSskyrima.

o Padidinto riebaly kiekio dieta padidina zarnyno bakte-
rijy lipopolisacharidy gamyba, kurie pateke i riebali-
nes ir kepeny lasteles sukelia uzdegima ir skatina rie-
baly kaupimasi.

< Geryjy zarnyno bakterijy vartojimas padidina kraujo plaz-
mos antioksidanty lygj ir sumazina neigiama fizinio krt-
vio metu susidaranciy reaktyviyjy deguonies formy po-
veik].

< Lactobacillus bakterijy vartojimas gali padidinti raumeny
mase, jéga ir atitolinti nuovarg] iStvermés kriiviy metu

(peliy modelis — santykinés Zzmogui koncentracijos).

< llgi alinantys fiziniai kroviai sutrikdo zmogaus Zarnyno
bakterijy veikla, todél vystosi uzdegiminiai procesai ir pa-
didéja zarnyno sieneliy pralaidumas. Ilgainiui tai gali kelti
pavojy sveikatai.

< Fiziniy treniruo¢iy poveikis zarnyno bakterijy sandarai ir
funkcijai priklauso nuo nutukimo laipsnio. Labai nutuku-
siems zmonéms tos treniruotés gali neturéti jokio teigiamo
poveikio.
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Veiksniai, apsprendziantys zmogaus organizmo bakterijy
sandarg: genetiniai, higiena, stresas, mityba, fizinis kravis, li-
gos ir vartojami vaistai, geografiné gyvenamoji vieta, gimimo
biidas (vaginalinis vs. Cezario pjuvis).
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Tribumen®

AUKSTESNIY
SPORTO
Maisto papildg Tribumen rekomenduojama
vartoti ne trumpiau kaip 2 ménesius.

Svarbu jvairi ir subalansuota mityba bei
sveikas gyvenimo budas.

WWW.TRIBUMEN.LT
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» |Klubo vadovas — Sveikiausias desertas
= A rt u r L aS t O VS k ij Angelina ir Galina AldoSinos
o
—_ P ; 1 sultinga Ziupsnelis
- Remigijus Bimba 1 O kriause = cinamono
< . ev e et o 1 sultin- la.s.
o | Mano svajoné isSsipildé 2. @ gasobuo- 5, s mégstamos
lys grietinés
Gimimo data ir vieta: 1985-08-15, Vilnius. Sporto 1009 sauja megs-
Klubas: ,,IRON MUSCLES*, Rudamina, Vilniaus raj. I§- | 3 megsta- @ tamy plauty
silavinimas: Silumos energetika, bakalauras, Vilniaus mos vars- . dziovinty
technologijy ir dizaino kolegija. Kiino kulttira, bakalau- kes vaisiy

ras, LEU. Visuomeniné veikla: Sagjungos jégos sporto
komiteto pirmininko pavaduotojas. Rudaminos senitinijos
bendruomenés centro valdybos narys (sporto komitetas).
Darbo stazas: treneriu ir klubo vadovu dirba nuo 2010 m.

Niekada nesvajojau treniruoti, svajojau turéti nuosava
treniruokliy sale, kurioje galéty treniruotis visi norintys i$
misy miestelio ir aplinkiniy gyvenvieciy.

ISsvajotas klubas pradéjo veikti 2010 metais Rudami-
nos Ferdinando Ruséico gimnazijos patalpose, o treni-
ruoklius mums padovanojo Jurij Taraskevi¢. Treniravo-
més 40 kv. m. patalpoje be langy, Zmoniy susirinkdavo
nemazai, bet visada jautémés Seima. 2015 m. gimnazijos
administracijos déka pradéjome dirbti atnaujintose patal-
pose, o Rudaminos senilinijos bendruomenés centras pa-
déjo atnaujinti jranga.

Jau pirmaisiais darbo metais buvo suorganizuotos
Stangos spaudimo varzybos, ir tai tapo tradicija. Dabar per
metus organizuojame 3 renginius, glaudZziai bendradar-
biaujame su Sgjunga. Nemazai padedu Rudaminos senia-
Nnijos rengiamuose sporto renginiuose.

Skaitykite kitame numeryje

< Personalija. IFBB ELITE PRO Diana Stankejeva
% Ketogeniné dieta — gyvenime ir sporte

< Patirtis. Dietistas Lukas Jaliiinas

% Svarmeny spaudimas gulint
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Nesu kuo nors ypatingas treneris ar vadovas, esu, visy
pirma, kiekvieno lankytojo draugas. Netreniruoju zmoniy
uz pinigus, tiesiog padedu: galiu patarti, palaikyti, kartu
pasportuoti. Musy atletams (ir vyrams, ir moterims) pui-
kai sekasi jégos varZybose, o $iais metais iSbandysime
savo jégas kulttrizmo ir fitneso varzybose.
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