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Vilniaus kultirizmo ir kiino rengybos
kluby sajungos 20-metis: 1999-2019 m.

IV dalis. Kita puslapj verté nauji lyderiai

vadovaujama Eugenijaus Goreliko. Beje,
tadien buta iSkart dviejy varzyby. Po i§
pradziy vykusiy respublikos jaunimo pir-
menybiy, kuriy absoliuc¢iu nugalétoju tapo
Remigijus Bimba, tada dar kaunietis, su-
rengtos Vilniaus atvirosios pirmenybés dél
sporto klubo ,,Nautilus“ (vadovai Eugenijus
Usakovas ir E. Gorelikas) prizy.

Pirmenybiy nugalétoju tapo Andrejus
Butkievicius (,Nautilus), pranokes Mar-
ka Sagoiko (,,Atletas®) ir Jurijy Solionova
(»Olympia®).

1999-yjy geguzés 2 d. varzybas ,,Vilniaus
tauré” surengé ty paciy mety pradzioje
jsteigta Vilniaus kultarizmo ir fitnio kluby
s3junga, vadovaujama Gedimino Bacevi-
¢iaus. Jos vyko VRM kultaros ir sporto ri-
muose (Zirmiiny g.), o réméjais buvo dien-
rastis ,Respublika®, Vilniaus savivaldybés
kano kultaros ir sporto skyrius, Vilniaus
S$irdies chirurgijos centras, ,,Universal®,
Kai$iadoriy paukstynas, dzinsai ,,Dallas®,
LRTYV, kabeliné TV ,Vinita“, Pulo baras, AB
»InZineriniai tyrinéjimai®

Vyr. teiséjas — Algirdas Kersulis, vyr. se-
kretorius - Kestutis Jonavi¢ius (Kédainiai).
Tarp teiséjy — Paulius Velaikis, Pranas Mu-
rauskas, Arvydas Milvydas ir kt.

Vyry varzyby kategorijos iki 85 kg me-
dalininkais tapo: 1. Sigitas Kagauda (Vil-
nius), 2. Giedrius Kritunas (Kédainiai), 3.
Richardas Mazuaras (Siauliai), 4-6 vietas
uzémé vilnie¢iai - Audrius Stelmokaitis,
Marikas Stefanovicius ir Vitalijus Papso.
Kiti sostinés atstovai fini$avo taip: Zigmun-
das Lyginas (7), Sergéjus Michailovas (8),
Dainius Dzikevidius (11), o 13-15 vietas
uzémé Gintaras Zilys, Viacislavas Kuceiko
ir Darius Petrokas. Per 85 kg kategorijoje
laiméjo mazeikiskis Rolandas Pocius, an-
trajg vieta uzémé Darius Buk$naitis (Kau-
nas), tre¢igja — Andriejus Butkievi¢ius
(Vilnius), septintajg ir astuntajg — vilnieciai
Rimantas Vaitkanas ir Gediminas Aleksa.

Motery varzyby prizininkiy trejetas fit-
neso tgio kategorijoje iki 164 cm: 1. Eglé
Marcinkevicitté, 2. Katerina Misevi¢ia-
té (abi - i§ Kauno), 3. Zivilé Dvareckaité
(Alytus), vilnieté Kristina Kulbyté liko $es-
ta. Indré Velaikyté iskovojo septintaja, o
Margarita Krivosejeva - vienuoliktaja vieta.
Kitoje kategorijoje (per 164 cm) visg pri-
zininkiy pakyla uzémé kaunietés: Simona
Miseviciené (1), Sigita Lodaité (2) ir Dai-
va Petkaniené (3), pranokusios vilnietes
Raimonda Malevaniene (4), Ieva Aleknaite
(5), Migle Markeviciate (7), Eva Gulbino-
vi¢ (12) ir Rasg Lieponyte (13).

Taciau tam, kad prigyty pastoviy varzyby
Vilniuje tradicija, prireiké dar ne vieneriy
mety. Tai pavyko jgyvendinti, kai Sajungai

nuo 2009 m. émé vadovauti Andzéjus Jusel:
miesto pirmenybés reguliariai vyksta nuo
2010 m., taurés varzybos - nuo 2011-yjy.
Vilnie¢iy rengiamose varzybose yra dalyva-
ve ir uzsienio valstybiy atletai. Tarp ryskiau-
siy Zvaigzdziy - tituluotieji Ott'as Kiivikas
(Estija) ir Adam'as Kozyra (Ukraina).

Moderniy sporto
kluby eros pradzia

Pirmujy vakarieti$ky sporto kluby ban-
ga, i§ pradziy jsisukusi j Klaipéda (1997-
yjy pavasarj) ir Kaung (ty paciy mety ru-
denj), netruko uzlieti ir Vilniy. Vélgi ¢ia
visy iniciatyvy smaigalyje buvo Arvydas
Milvydas, praéjus beveik deSimtmeciui po
klubo ,,Olympia“ jsteigimo, émesis naujo ir
dar nematyto projekto. Seskinéje, $alia Ozo
gatvés, 1999-ujy kova prasidéjo ,,Olympic
gym® sporto ir reabilitacijos sporto cen-
tro statyba. Projekto verté sieké 10 mln.
lity (3 mln. eury). Sklypa objektui skyré
Lietuvos kano kultaros ir sporto departa-
mentas, paskolg suteiké bankas ,,Hermis®
Beje, ,,Olympic gym“ (galiausiai jis jsiliejo
i »Impuls“ sveikatingumo centry tinklg)
nebuvo vienintelis A. Milvydo ,kadikis“
- véliau dar buvo ,,Grand gym, ,Victoria®

Perémé estafete i lyderio

Daugiau nei deS§imtmetj, nuo pat 1990-
yjy, Salies vyry kultarizmo padangéje rys-
kiausiai $vytéjo O. Zuro zvaigzdé. Vilnietis
net 14 karty pelné $alies ¢empionaty auk-
s3 — po septynis kartus varzydamasis tiek
savo svorio, tiek ir absoliucioje kategori-
jose: 1990, 1991, 1992, 1996, 2000, 2001,
2005 m. Tiesa, visy laiky geriausiy XX-ojo
amziaus (iki 2000-yjy) kultarizmo atstovy
konkurse legendinis vilnietis buvo antras. Jj
pranoko klaipédieté Natalja Murnikoviené.
Dvidesimtuke - dar keletas vilnieciy: Euge-
nijus Gorelikas (5), Semionas Berkovicius
(10), Leonas Pivorianas (17).

O. Zuro triumfo metus mena dar ir
$iandien varzybose tebedalyvaujantis vie-
nas dabartiniy vilnie¢iy lyderiy Anton'as
Zajanckovskij. 34-eriy atletas, svarmenis
pradéjes kilnoti nuo 13-os mety, o varzy-
bose debiutaves 2001-aisiais, 2016 m. tapo
ir Lietuvos absoliuc¢iu ¢empionu. Anton'as
sako, kad dabartinés kulttirizmo Lietuvoje
»tendencijos visai nedziugina. Kai vaikoma-
si ne kokybés, o dalyviy skaiciaus, kai ku-
rios kategorijos yra visai nebesuprantamos®

Nors po rudenj pasiektos pergalés Len-
kijoje vykusiame turnyre jis irgi jgavo gali-
mybe tapti IFBB Elite Pro profesionalu, ta-
¢iau néra tikras, ar pasuks $ituo, o gal vis tik
kitos IFBB profesionaly organizacijos keliu.
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Alinai Cepurnienei apie ,,Olympic gym“ primena ir speci
centro logotipu.

Olegas Zuras
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A. Stapcinsko nuotr.
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ali grindy danga su

Ilonos Zazienés nuotr.

A. Andruskeviciaus nuotr.

orkano nuotr.

Lietuvos rinktiné Europos 1996 m. cempionate. Pirmoje eiléje, apacioje, vilnieciai Juri-
jus Kriukovas (de$inéje) ir Jurijus Soloniovas. Stovi (i$ kairés) rinktinés treneris vilnietis
Eugenijus Gorelikas, Marius Leonavicius, federacijos prezidentas Ramutis Kairaitis, Rai-
mundas Petraitis ir Rolandas Bu¢inskas

S. Morkuno nuotr.

Lietuvos ¢empionate — 1999 (i§ kairés): Rolandas Remeikis, federacijos prezidentas Ramutis
Kairaitis, vilnietis Sigitas Kiigauda, varzyby direktorius Vytautas Lu¢inskas ir Dalius Sabeckis
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GIMIMO DATA
1997-07-29

GYVENA
Vilnius

UGIs
160 cm

SVORIS
46 kg per varzybas
52 kg tarp varzyby

SPORTO KLUBAS

IR TRENERIS

Sporto klubas:

»Dubinas team", Vilnius
Treneris:

Deividas Dubinas ir Kristina
Narbutaityté
SVARBIAUSI
PASIEKIMAI 2019 M.

Lietuvos motery bikinio fitneso (iki
166 cm) cempioné

Europos jaunimo (21-23 m.) bikinio
fitneso vice¢empioné

Europos motery bikinio fitneso (iki
160 cm) ¢empionatas (3 vieta)
Lietuvos motery bikinio fitneso (iki

164 cm) taurés varzyby laimétoja ir
absoliuti nugalétoja

Pasaulio jaunimo bikinio fitneso
(21-23 m.) vice¢empioné

Pasaulio motery bikinio fitneso (iki
160 cm) ¢empionatas (3 vieta)

www.kfsajunga.lt

»Mety proverzis* -
Skaisté Danileviciuté

Remigijus Bimba

Labai perspektyvi jauna sportininké Skaisté
Danilevidiité, kilusi i Sirvinty, o dabar gy-
venanti Vilniuje, 2019 m. tapo tikru ,Mety
proverziu“ bikinio fitneso padangéje. Antrus
metus dalyvaudama varZybose pasiekeé neijtike-
tinai auks$ty sportiniy rezultaty. Skaisté yra lai-
meéjusi ne tik Lietuvos jaunimo ir suaugusigjy
varZybas, bet ir puikiai debiutavusi Europos ir
pasaulio cempionatuose. I$bandZiusi gyvenimg

uisienyje suprato, kad savas krastas mieliau-
sias. Jau teko pagyventi ir padirbti uZsienyje.
Ieskojau ,,geresnio gyvenimo*, bet nekilo no-
ras ten pasilikti. Savas diimas uZ svetimg ugnj
$viesesnis, — savo patirtimi dalijosi cempioné.
Ja labai palaiko tévai ir brolis. Svarbiausias ta-
lismanas — meilé. Norint, kad sektysi reikia
- myléti save, savo $eima, svajones ir tai, ka
darai, - jsitikinusi Skaisté.

Pirmosios varzybos

Debiutavau bikinio fitneso varzybose 2018
m. balandzio 8 d. Vilniaus pirmenybése jau-
nimo grupéje iSkovojau antrg vietg, o motery
agio kategorijoje iki 164 cm - trecia vieta. Po
pirmuyjy varzyby supratau, kad tai néra taip
lengva, kaip atrodé. Jeigu atvirai, tai galvojau,
kad sunkiausias darbas yra saléje, taciau kly-
dau. Sukniausia yra ant scenos. Tai vieta, ku-
rioje negali sau leisti susimauti, kur kiekviena
smulkmena yra svarbi ir pastebima.

Isimintiniausia pergalé

I$skirc¢iau 2019 m. Lietuvos jaunimo pir-
menybes. Tada pirma kartg tapau Lietuvos
jaunimo bikinio fitneso varzyby laimétoja.
Paskelbus nugalétoja, treneré Kristina mane
apsikabino, ir a§ nuosirdziai susigraudinau.
Tuo pat metu susigraudinome abi. Si akimirka
man iki $iol sukelia labai malonius prisimini-
mus, geras emocijas, nes tai buvo tikra! Esu
laiminga, nes mano ir treneriy bendras sun-
kus darbas atnesa vis geresniy rezultaty.

Apie save

Esu kilusi i§ Sirvinty, ten gimiau ir augau.
Baigiau Sirvinty Lauryno Stuokos-Gucevi-
&iaus gimnazijg. Taip pat esu baigusi Sirvinty
meno mokykla. Visg gyvenima turéjau labai

Vieneriy mety amzZiaus savo gimtinéje

daug pomégiy ir talenty. Man patiko jvairios
veiklos: lengvoji atletika, futbolas, piesimas,
dainavimas, knygos, gamta, gyvanai, foto-
grafija ir t. t. Baigusi gimnazija neZinojau,
ka a$ noriu toliau gyvenime veikti. Patiko
labai daug kas, todél buvau pasimetusi... I$-
vykau j uzsienj padirbéti. Ten susiplanavau
savo gyvenimg. GriZusi nusprendziau stoti j
Vilniaus kolegijos medicinos fakultetg studi-
juoti dietetikos moksly. Visuomet doméjau-
si sveika mityba, maisto poveikiu, jo Zala ar
nauda Zmogaus organizmui. Manau, tai atei-
ties mokslas, nes vis daugiau zmoniy serga ir
dazniausia to prieZastis — netinkama mityba,
zalingi jprociai ir nesveikas gyvenimo bi-
das. Studijuodama ir i§ gyvenimo patirties
supratau, kad sveikai besimaitinantis zmogus
yra sveikesnis, turi daugiau energijos ir yra
stipresnis ne tik fizi$kai, bet ir psichologis-
kai. Tai reiskia, kad jis gali lengviau jveikti
visus dienos darbus, neprarasti budrumo ir
reikiamo susitelkimo. Butent gera savijauta
ir pasitikéjimas savimi bei konstruktyvus ir
pozityvus pozilris priSaukia gyvenime sék-

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.
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me. Sveika mitybg sujungdami su sportu, mes
galime padaryti stebuklus. Aktyvi buvau nuo
pat vaikystés. O tas nuolatinis noras tobulé-
ti ir tikéjimas savimi atvedé mane ten, kur
dabar esu.

Futbolas ir fitnesas

Vaikystéje Zaidziau futbola, bet sulaukusi
16-17 m. supratau, jog noriu isbandyti save
kitur. Tapusi pilnamete pradéjau lankyti spor-
to klubg. Sulaukiau labai daug komplimenty
dél i§vaizdos, kino proporcijy tiek i§ trene-
riy, tiek i$ sportininky ir aplinkiniy Zmoniy.
Tiesa, tuomet dar neturéjau jokio supratimo,
kokiame sporte noriu save realizuoti. Sporta-
vau ne dél grozio, o dél geros savijautos. Atsi-
krausciusi j Vilniy kreipiausi j Kristing Nar-
butaityte, kuri tuomet ir tapo man didziausia
motyvacija ir pavyzdziu.

Kiek mety dar planuojate
dalyvauti varzybose?

Ar baigusi karjerg siesite

savo gyvenima su sportu?

Kiek mety tiksliai nepasakysiu, nes kon-
kre¢iai nesu suplanavusi. Neaisku, kaip gyve-
nimas susiklostys. Bet su sportu savo gyveni-
ma siesiu visada. Sportuoju nuo pat vaikystés.
Jei kada nors ir baigsiu sportine karjers, tai
sportas mano gyvenime tikrai liks.

Skaisté Danilevi¢iaté: ,,Sveika mityba sujungdami
su sportu, mes galime padaryti stebuklus®

Kokia didZiausia nesékme
patyréte?
Kazkokios vienos nesékmeés neisskirc¢iau.

Esu turéjusi daug nesékmiy. Bet nezinau, ar
tai galima pavadinti nesékmémis. A§ gyveni-

2019 m. Europos ¢empionate

»Dubinas team“

komanda po Vilniaus taurés apdovanojimy

2018-aisiais. I$ kairés: treneré Kristina Narbutaityté, Skaisté Dani-
levi¢iaté, Neda Silkinyté, ir treneris Deividas Dubinas

me laikausi tokio pozitirio - viskas, kas vyks-
ta, taip ir turi vykti. Sékmes ir nesékmes a$
priimu vienodai. Viskas yra pamokos. Tar-
kime, jeigu varzybose tikiuosi pirmos vie-
tos, bet uzimu trecig, a$ nesakau, kad , man
nepasiseké®. A§ sakau ,reikia paanalizuoti
savo klaidas ir kitg karta pasistengti labiau®
Niekad nekaltinu aplinkybiy ir tuo labiau
varzovy. Visuomet reikia pradéti nuo saves...

Ka labiausia vertinate
Zmonése?

Labiausiai vertinu nuosirduma, pagarba
kitam ir iStikimybe. Manau, jog Siomis die-
nomis vertybés, kurias ypac vertino misy
tévai ir seneliai, tapo beveik nereik§mingos.
I$silavinimas laikomas vis maziau svarbiu,
taip pat ir kuklumas, paprastumas, istikimy-
bé, pasitikéjimas ir kitos
savybés.

Ar patinka $vesti
sventes?

Nepasakyciau, kad
$venliy $ventimas labai pa-
tinka. Bet per $ventes buti
su tais, kuriuos myliu, labai
patinka.

Koks patiekalas
jums labiausia
patinka ir ko
nemeégstate
valgyti?

I$ saldumyny i$skirciau
$akotj - jj labiausiai mégs-
tu. Noriai valgau skaniai

paruostas saldZigsias bul-
ves su meésa.

Kas yra sunkiausia ruoSiantis
varZzyboms?

Pasiruo$imo metu sunkiausia ne spor-
tuoti ir tikrai ne dietos laikytis. Sunkiausia
viska spéti. Mokytis, dirbti ir du kartus per
dieng sportuoti. Dar reikia laiko skirti pa-
sigaminti maistg ir iSsimiegoti. Visa tai su-
derinti bana sunkiausia. Bet jei labai nori,
viskas jmanoma.

Ka palinkétuméte
skaitytojams?

Yra toks posakis - svajoti reikia atsargiai,
nes svajonés pildosi. Skaitytojams linkiu sva-
joti tyliai, bet svajoti daug! Butent dél to, kad
jos pildosi, svajonés turi buti drgsios! Linkiu
turéti jy daug ir jomis tikéti!
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Vyry kultiirizmas, i$ kairés: Tomas Dubauskas (2 v.), Paulius Jasiukaitis (1 v.), Sva-
junas Tamulevicius (3 v.)
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Motery bikinio fi tnesas per 169 cm, i§ kairés: Zivile Adomonyté (4 v.), Kotryna Motery sveikatos fitnesas, i$ kairés: Inga Baku¢ioniené (2 v.) Milda Motery bikinio fitnesas iki 169 cm, i§ kairés: Agne Varlako;yte (5 v.), Ieva Motiejunaité (3 v.), Laura
Ciburé (2 v.), Asta Ko¢énaité (1 v.), Indré Sirvyté (3 v.), Marija Utenkova (5 v.) Braveré (1 v.), Justa Kicé (3 v.) Stalinkeviciaté (1), Viktorija Sadovskaja (2 v.) Einora Mazeikiené (4 v.), Aisté Urbonaviciaté (6 v.)
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Vyry klasikinis kultarizmas, i§ kairés: Mar1us Sileika (2 v.), Edvinas Maksimovas
(1v.), Dovydas Stonkus (3 v.)
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Absoliuti bikinio fitneso nugalé-

Motery kiino fitnesas, i§ kairés: Kristina Mackevi¢ce Vilniaus taurés varZyby organizatoriai, teiséjai ir absoliutiis nugalétojai E
toja - Laura Stalinkeviciaté
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Vyry figara iki 182 cm, i$ kairés: Aleksander Marjenkov (2 v.), Deividas Bertasius (1 v.),
Martynas Jonavicius (3 v.)

Jaunimas i$ kairés: Karolis Linkevicius, Ro- Absoliuti vyry kultiirizmo kategorija, i$ kairés: Martynas Savickas, Arnas Tere- Vyry figiira per 182 cm, i§ kairés: Simonas Sapalas (2 v.), Juozas Babilius  Absoliuti bikinio fitneso kategorija, i§ kairés: Laura Platiau skaitykite Nuotraukos www.vs-foto.It ir Artiiro Stapéinsko.
kas Linkevicius, Martynas Savickas kas, Paulius Jasiukaitis, Rokas Linkevic¢ius (1v.), Mantas Taraskevic (3 v.) Stalinkevi¢iité, Asta Ko¢énaité, Augusté Andrijauskaité
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Kaq Jus Zinote apie mitybg
greiciausiai yra netiesa

intervenciniai tyrimai ai$kiai rodo, kad
cukraus pakeitimas bekaloriais saldikliais,
sumazindamas bendrg suvartojamy kalo-
rijy kiekj, mazina antsvorj. Ir, priesingai,
mitybos epidemiologiniai tyrimai daznai
randa koreliacinj ry$j tarp bekaloriy saldi-
kliy vartojimo ir antsvorio. Nors bekaloriai
saldikliai tikrai néra antsvorio prieZastis,
$is koreliacinis rysys egzistuoja todél, kad
Zmonés, turintys antsvorj, yra linke vartoti
visko daug: ir tinkamy, ir netinkamy pro-
dukty. Pateiksiu chrestomatinj koreliacijos
pavyzdj su klaidingai padaryta i$vada. Va-
sarg parduodama daugiausiai ledy. Vasara
dazniausiai nuskestama. Ledy valgymas
sukelia skendimus.

Mitybos epidemiologija ypa¢ kamuoja
sisteminés matavimo klaidos dél naudo-
jamos suvartoto maisto atsiminimu pa-
remtos metodologijos: ka valgei per pa-
skutines 24 val., $ig savaite ar kaip daznai
valgei tam tikrg produkta (-us). Zmogaus
atmintis yra labai nepatikimas instrumen-
tas. Isskyrus atsidavusius atletus, kasdien
valgancius panasiai, dauguma Zmoniy
sunkiai prisimena, kg valgé konkrecia sa-
vaités dieng. Tyrimai rodo, kad Zmonés
yra linke stipriai klysti prisimindami savo
mityba: iki 50% sumazina realy energijos
suvartojimg, j maisto sgrasg jtraukia pro-
duktus, kurie nebuvo valgomi, ir atvirks-
¢iai. Mitybos epidemiologiniai tyrimai
daznai nesivargina sekti tiriamyjy mity-
bos jprociy kaitos laiko aspektu. Atrodyty
patikimais intervenciniais tyrimais reabi-
lituotas kiausinis $iemet vél buvo susietas
su $irdies ligomis naujame epidemiologi-
niame tyrime, publikuotame prestiZinia-
me JAMA moksliniame Zzurnale. I$ pirmo
zvilgsnio tyrimas, kuris truko 30 min. ir
kurio metu stebéta 30 ttkst. tiriamyjy, at-
rodo kaip pagristas jrodymas. Vis délto j
analize buvo jtraukta tik tyrimo pradzioje
pateikta tiriamyjy mityba. Tyréjai visiskai
nekreipé démesio j tai, kad per kelis de-
$imtmecius tiriamyjy mityba galéjo pasi-
keisti. Ar Jus vis dar valgote lygiai taip pat,
kaip valgéte pries 10 mety?

Mitybos epidemiologija daznai stengia-
si i$ryskinti pavienio mitybos veiksnio ar
produkto poveikj sveikatai, neatsizvelgda-
ma i daugybe kity veiksniy. Mityba yra
sritis, kur poveikj lemia jvairiy veiksniy
kombinacija. Néra to vieno produkto, ku-
ris vienareik$miskai sukelia ligas ar iSgydo.
Medijose daznai $méZuojancios antrastés
»Suzinokite, kas nutiks, jei valgysite [jsi-
rasykite produkta patys] kiekvieng dieng®
uzduotis yra atkreipti Jasy démesj - i$ ti-
kryjy nenutiks nieko. Metamokslininko J.
Ioannadiso atliktas tyrimas parodé, kad
remiantis mitybos epidemiologija vos ne
visi produktai kelia vézio rizika, nesvarbu,
kokiais sveikais jie baty laikomi. ,,Mitybos
epidemiologija yra skandalas, kuris turi
keliauti j $iuksliy déze®, — grieztai pasisako
autorius. Tokiy tyrimy iSvadas apie tiriamg
mitybos aspekta iskreipia daugybé kartu
veikian¢iy veiksniy. Pavyzdziui, Zmoniy,
valganc¢iy daug perdirbtos mésos, mityba
apskritai bana prastesné (daugiau pusfa-
brikaciy, daugiau kalorijy, maziau vaisiy
ir darzoviy), fizinis aktyvumas Zemesnis
ir daugiau Zalingy jprociy. Ir, atvirksciai
- valgantys liesesne mésg ir paukstiena,
paprastai taip pat valgo daugiau darzoviy
ir vaisiy, yra aktyvesni. Mitybos epidemio-
logijai jvertinti konkretaus veiksnio jtaka
tarp daugybés nekontroliuojamy veiksniy
yra sunkiai jvykdoma uzduotis.

Taigi, nereikéty remtis mitybos epide-
miologija kaip galutine instancija. Atrodo,
kad kiekvienas naujas epidemiologinis ty-
rimas prieStarauja ankstesniam ir tai ne-
daro mitybos mokslo aiskesnio. Mitybos
mokslo empirinis pamatas turi bati inter-
venciniai tyrimai ir jy pagrindu atliekamos
metaanalizés. Vis délto ne visada jmanoma
tiriamajg problemg analizuoti intervenci-
niais tyrimais dél milzinisky finansiniy ir
laiko sgnaudy, todél mitybos epidemiolo-
gija pasirenkama kaip alternatyva. Tokiu
atveju reikéty suprasti, kad gauti rezultatai
néra galutiniai ir sprendziamieji, o tik gali
pasitarnauti formuluojant hipotezes, ku-
rias dar reikia patikrinti ateityje.

Mitybos mokslo jrodymy hierarchija

Stipriausios, kai jy pagrindas yra .auksinis standarto®
RCTs tyrimal (pyve-: Cochrana Collaboration ir pan.)

ir tinkami tyrimy atrankaos kriverijai

sisteminiy klaldy tikimybeé

Medijos [TV, rad
finiasklaidos

portalai)

Asociatyvinis grafikas
sudaré dr. P. Minderis
g
-
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META-ANALIZES,
SISTEMINES ANALIZES

KONTROLILOJAMI ATSTIKTINIL
IMGI) TYRIMAI (angl. RCTs)
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Pratimas
Kojqkkélimas kybant

ant skersinio

Remigijus Bimba, www.rbimba.lt
Pratima rodo: Viktorija Sadovskaja

Pratimo atlikimo technika

n Pasistatykite suolelj ar pakyla prie sker-

sinio ir ant jo uzlipkite. Suimkite ranko-
mis skersinj (galima naudoti specialius dirzus
ant rie$y, kablius arba alkaniy laikiklius) ir
tik po to pasikabinkite visu savo svoriu ant
skersinio, istiesinkite kojas ir rankas.

E Giliai jkvépkite. Kratinés lasta ,,pakyla

todél automatiskai issitiesina jusy stu-
buras. Sulaikykite kvépavima ir kelkite trupu-
ti sulenktas kojas per kelius aukstyn.

E Dazniausiai sulenktos kojos keliamos

lygiagreciai grindims. Toks pratimo at-
likimo budas sumazina pratimo veiksmingu-
ma trec¢daliu. Jei norite lavinti pilvo raumenis,
turite kuo auksciau kelti kelius aukstyn.

n Labai svarbu judesio pabaigoje neisties-
ti visiskai kojy per kelius.

Vir$utiniame taske rekomenduotina su-

laikyti judesj 1-2 sekundes, t. y. jtemp-
ti pilvo raumenis.

E I8kvépkite ir létai nuleiskite kojas j pra-
dine padétj. Svarbu nemesti kojy Ze-
myn.

Nuleide kojas j pradine padétj, pratima
kartokite i§ naujo.

Patarimai ir komentarai

PRATIMO PRADZIA

Metodika:
kada, kaip ir kiek?

@ Kada: pratima
»Kojy kélimas

kybant ant skersi-

nio“ atlikite pilvo

raumeny treniruotés

pradzioje.

@ Kaip: $j pratimg
atlikite kartu su pra-

timais, skirtais treniruoti

pilvo raumeny virSutinei
daliai (pvz., susirietimai
gulint ant kilimélio arba
susirietimai gulint ant
kilimélio su posukiu j
abi puses).
@ Kiek: atlikite 2-3 pri-
éjimus po 10-20 pa-
kartojimy.

v Pagrindinis $io pratimo reikalavimas — kuo auks$ciau kelti kojas, prie-
$§ingu atveju pratimas duos mazai naudos. PradZioje Jus keliate kojas $launy
lenkiamuyjy raumeny jéga. Pilvo raumenys biina susitrauke izometrigkai.
Kai kojos pakeliamos lygiagreciai grindims, pradeda dirbti tiesusis pilvo
raumuo. Tadiau $io raumens susitraukimo lygis priklauso nuo kojy padéties.
Kuo jos auks¢iau, tuo labiau susitraukia pilvo raumenys, todél Jas turite

stengtis kelti kojas kiek galima auksc¢iau.

v Visada pratima pradékite nuo gilaus jkvépimo. Tai Jums stabilizuos
liemenj, kas labai svarbu, kai kybote ant skersinio. Nesitibuokite liemens,
nes apkrova pilvui bus netolygi, todél pratimas taps neefektyvus.

\ 4 Nesistenkite pradinése treniruotése atlikti pratimo tiesiomis kojomis.
Tam reikia tam tikro paruo$iamojo laikotarpio, kad sustiprintuméte stabi-
lizuojancius liemens raumenis. Pradékite pratima sulenktomis kojomis ir

stenkités kelti kelius kiek galima auks¢iau.

¥ Nenaudokite jokiy prikabinamy svoriy ant kojy. Padidinti apkrovimg galite
) ) g
tik keldami tiesias kojas. Kuo tiesesnés jiisy kojos, tuo sunkiau atlikti $j pratima.

V' Labai svarbu létai nuleisti kojas zemyn ir nekreipti jy toliau uz saves.
Kiekvieng pakartojima pradékite tada, kai kojos pasiekia vertikale su nugara.

v Jei norite izoliuoti pilvo raumenis, apribokite judesio amplitud¢ nenu-

leisdami keliy Zemiau horizontaliosios plok§tumos.

PRATIMO PABAIGA

Pagrindiniai dalyvaujantys
raumenys:

Atliekant pratimag
-~ »Kojy kélimas ky-
=== bant ant skersinio“
yra treniruojami 5
raumenys: tiesusis
pilvo raumuo (m.
rectus abdominis),
iSorinis jstrizinis
pilvo raumuo (m.
obliquus externus
abdom inis), tiesusis
$launies raumuo (m.
rectus femoris),

(m. iliopsoas)
ir skiauterinis pilvo
raumuo (m. pecti-
neus).

v Galite sukiotis i abi puses, kartodami judesj, tada intensyviau
apkrausite jstriZinius pilvo raumenis.

v Kitas $io pratimo variantas yra kelti kojas ne kybant ant skersinio,
bet treniruoklyje, remiantis i atramas dilbiais. Sio pratimo metu ne-
sistenkite iStiesti kojy — jos turi bati sulenktos per kelius viso judesio
metu.

v Yra Zinoma, kad atliekant i$tiesty kojy kélimus gulint ant
nugaros galima pazeisti stuburg, jei dubens juosta néra gerai
palaikoma pilvo raumeny arba, kitaip tariant, jei pilvo raumenys
yra netreniruoti. Tadiau to neatsitiks keliant i$tiestas kojas kybant
ant skersinio.

v Bendras pratimo efektyvumas priklauso nuo $launy dvigalvio
raumens. Jei $is raumuo yra sutrumpéjes, prarades lankstumg, tai
jis neleis Jums maksimaliai pakelti kojy aukstyn. Labai svarbu atlikti
dvigalvio raumens tempimo pratimus norint padidinti pratimo kojy
kélimo kybant skersinyje nauda.

\ 4 Jei po jégos treniruotés nedarote nugaros raumenis atpalaiduo-
janciy tempimo pratimy, galite traumuoti nugara. Norint to iSvengti ir
kartu lavinti pilvo raumenis, galima atlikti §j pratima. Tai tikrai puikus
stuburo atpalaidavimo po fiziniy kraviy pratimas.

PRATIMAS


http://www.rbimba.lt
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TRENIRUOTE

Sportuok su

Kai siekiate aukstes

Maisto papildas

Treniruotés patyrus traumas

Didziausia klaida, kurig daro Zmonés, patyre atramos-judéjimo sistemos traumas —
tai visi$kas nesitreniravimas kelias savaites ar ménesius. Taip, poilsis yra svarbus, taciau,
kai gydytojai rekomenduoja poilsj, dazniausiai jie turi omenyje paZeista galling, sanarj
ar raumenj. Mes pamir$tame, kad susizeidus rankg mums lieka kita ranka, abi kojos ir
liemuo. Tad $jkart apie tai, kaip treniruotis patyrus traumas ir kaip jas paversti galimy-
bémis tobuléti.

Nediagnozuokite patys

Patyre traumas kreipkités j gydytoja ir (arba) kineziterapeuts. Jie yra atsakingi uz
suzeistos galinés gydymg ir reabilitacijg. Gydytojas jvertins trauma, paskirs tyrimus,
prireikus imobilizuos, jvertins operacinio gydymo reikalinguma, paskirs vaistus, rea-
bilitacijos procediiras. Kineziterapeutas jvertins judesio amplitudes, patars, kiek ir kaip
pazeistg galune galite naudoti savo jprastose treniruotése, kg daryti, ko nedaryti, kokius
pratimus integruoti j treniruotes, kad trauma nepasikartoty. Daznai reabilitacija ir
manksta gali bati pradedama pirmomis dienomis po traumos.

Raskite neskausmingg judesio amplitude ir kravi

Dél kai kuriy traumy mes kurj laikg negalime naudotis pazeista galiine, tac¢iau dau-
guma nesunkiy traumy, ypac létiniy, masy smarkiai neriboja. Svarbiausias tikslas -
rasti neskausmingg judesio amplitude ir kriivi. Pavyzdziui, gilus pritipimas gali bati
skausmingas, bet pritupimas iki 100° nesukeliant jokio diskomforto - tai amplitudé,
nuo kurios galite pradéti. Kitas svarbus veiksnys - krtvis. Tai keliamas svoris, bégamas
atstumas ir pakartojimy skaicius. Raskite kravj, kuris nesukelia diskomforto. Paprasta
taisyklé: keliant svorius sumazinti svorj, judesio greitj ir padidinti pakartojimy kiekj.
Taisyklé uzsiimant i$tvermés veikla, pavyzdziui, bégimu, mazinti bégimo nesustojus
atstuma ir greitj arba tg atstumg jveikti intervalais su poilsiu. Esant keliy, ¢iurny, kluby
skausmams daznai tenka trumpinti zingsnio ilgj.

Vilniaus kultiarizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.
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Vienpusio treniravimo nauda

Gyvenime beveik nieko nedarome simetriskai, nors
dauguma musy yra deSiniarankiai arba kairiarankiai,
abi musy rankos yra panasiai stiprios, nepaisant to,
kad futbolininkas dazniausiai spiria viena koja, jo
spyris nedominuojancia koja skiriasi ne taip stipriai,
kaip tikétumémeés. Ir net jei nieko gyvenime nesate
rase savo nedominuojancia ranka, vis tiek sugebétu-
meéte prireikus parasyti keletg sakiniy. Taip vyksta dél
neurofiziologinio efekto, kai jéga ir sugebéjimai page-
réja pries$ingoje, nei treniruojama, galinéje. Netreni-
ruojamos ar suzeistos galtinés raumenys atrofuojasi
nejtikétinai greitai. Tad disbalansas tarp suzeistos ir
nesuzeistos galiinés bus nepaisant to, ar jis treniruo-
site sveikajg. Taciau, jei treniruosite sveikaja galane,
disbalansas bus mazesnis, o suzeistos galainés funkcija
atgausite greiciau.

Paverskite traumg nauja galimybe

Susizeide vieng galting ir negalédami atlikti tam ti-
kry judesiy, mes galime daugiau laiko skirti kitiems
judesiams. Jei susizeidéme koja, galime daugiau lavinti
virutine kano dalj, mobiluma ir lankstumg. Susizeide
vir§utine kano dalj, galime daugiau lavinti apatine,
skirti daugiau laiko vaiks$¢iojimui, bégimui, staciona-
raus dvira¢io mynimui, pusiausvyrai.

Daugiau démesio skirkite judesiams,
kuriuos galite atlikti be skausmo

Pasalinkite judesius, kurie sukelia skausma ar pa-
blogina situacija po treniruotés. Vietoj jy naudoki-
te alternatyvius judesius, kurie jums padés pasiekti
panasy rezultatg ir bus kuo daugiau panasus i ori-
ginalius judesius. Irklavimo aparatas ar stacionarus
dviratis yra puikds prietaisai, kai negalite bégioti, nes
jais galima naudotis viena koja. Yra daugybé pritapi-
mo varianty, kuriuos galite daryti, kai skauda vieng
petj, riesg ar alkine.

Judéjimas patyrus traumas yra batinas. Taip pat
labai svarbi yra ir traumy prevencija. Issiaigkinkite,
kodél patyréte trauma: ar pakankamai apsylate pries
sporta, ar nepersitreniruojate, ar atliekate jasy fizi-
nius sugebéjimus ir mobiluma atitinkancius judesius
ir ar juos atliekate saugiai. Skirkite démesio prevencijai
treniruotése: 1. Gerinkite mobilumg, 2. Treniruokite
visus kiino raumenis, 3. MaZinkite raumeninj disba-
lansg (ypac tarp priekinés ir uzpakalinés grandies),
4. Stiprinkite stabilizuojancius raumenis, 5. Venkite
persitreniravimo.

SESKINES G. 22, VILNIUS
PRIE LNK STUDIJOS
+370 628 34895

VERKIU G. 29, VILNIUS
OUTLET PARK, PRIE ,,ADIDAS
+370 604 17311

Sajungos kronika

Remigijaus Bimbos, Sajungos nuotr.

=== Vilniaus Sajungoje per du jos gyvavimo desimtmecius issirutuliojo pa-
stovios kultirizmo varzyby organizavimo tradicijos. Taip Vilnius tapo vienu i§
nedaugelio (kartu su Siauliais) respublikos miesty, turin¢iy tvarig kultirizmo
varzyby sistema.

== Jos pamatai buvo padéti dar 1999-aisiais, kai, jsteigus Sajunga, ty paciy
mety pavasarj buvo surengtos Vilniaus taurés varzybos. Sie nuo 2011 m. jau pa-
stoviai vykstantys taurés turnyrai yra rudens varzyby sezono renginys. Pavasarj
kasmet irgi pastoviai (nuo 2010-yjy) yra organizuojamos Vilniaus pirmenybés.

= Vélgi Sgjunga kasmet nenutrikstamai (pavasarj ir rudenj) tesia nuo
2011 m. organizuojamy seminary-mokymy sporto kluby treneriams tradicija.
Pastaruosius kelerius metus Sajunga organizuoja net tris metinius seminarus.
Tarp seminary lektoriy — Zinomi respublikos sporto specialistai: Ramuné
Komziené, Darius Paknys, Lukas Jalitinas, dr. Aurimas Maciukas, prof. dr.
Rimantas Stukas, dr. Petras Minderis, doc. dr. Ramutis Kairaitis, dr. Marius
Baranauskas, Zydriinas Savickas, Bronius
Burneika, Tomas Vorobjovas, dr. Gedimi- | ——
nas Tankeviéius, dr. Brigita Zachovajevie- SAJUNGOS BALSAS
né, doc. dr. Pavelas Zachovajevas, Kestutis -

Linkus, Audra Lazaité, Juozas Jankauskas, “ e L
Dr. Mantas Ambragka, Remigijus Bimba, —_ —
Dalius Barkauskas ir kt.

=== Taip pat nuo 2016 m. kas ketvirtj
Sajunga leidZia laikrast] ,,Sajungos balsas®
(sudarytojas Remigijus Bimba). I§ pradziy
€jo 4-iy, 0 2019 m. - jau 12-os puslapiy ap-
imties informacinis leidinys.

=== Nuo 2020-yjy planuojama leisti per
metus du, taciau dar didesnés apimties (16
psl.) - pavasario ir rudens - ,,Sajungos bal-
so‘ numerius. Vilnie¢iy leidinys uzpildé po
2014-yjy istustéjusia lietuvisky specializuo-
ty leidiniy kultrizmo tematika nisa.

Pirmojo ,,Sajungos balso”, pasiro-
dziusio 2016-yjy balandj, virselis

[ BB - 8 S b- I3
Organizatoriai, teiséjai ir absoliutiis nugalétojai po Vilniaus pirmenybiy 2016-aisiais.
I§ kairés: Remigijus Bimba, Lina Kudrické, Adam'as Kozyra, Daiva Zuvaitiené ir An-
dzejus Jusel
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Saf'::ngos generalinis
sekretorius — Eivydas
Janusonis
Remigijus Bimba

Papasakokite trumpai apie save.

Gimiau ir augau Joniskyje. Ten ir buvo pir-
ma pazintis su kultirizmu. Dar badamas mo-
kinuku su draugais eidavau pasmalsauti prie
tuometiniy pusrisiuose jsikarusiy kluby lan-
gy. Nuo 14 m. pradéjau lankytis treniruokliy
saléje ,Variina“ pas trenerj Antang Virbi¢anska.
Tuo pat metu bandziau lankyti ir kity sporto
$aky uzsiémimus, bet labiau nei treniruokliy
salé niekas netrauké. Aktyvaus sportavimo
treniruokliy saléje su didesnémis, mazesné-
mis pertraukomis priskai¢iuoc¢iau apie 20 m.
Per §j laikg sutikau daug jdomiy Zmoniy, ku-
riems $is sportas — gyvenimo budas. Pats esu
neabejingas kultarizmui. Atstovavau maisto
papildy jmonéms ,,Saturn supplements“ (JAV)
ir ,,Fast Research” (Olandija), bet visko neap-
répsi ir Sios krypties atsisakiau. Nuo 2010 m.
Remigijaus Bimbos ir AndZejaus Jusel kvietimu
prisijungiau prie Sgjungos. Siuo metu esu §ios
organizacijos generalinis sekretorius.

Kodél pasirinkote teiséjavima jégos
trikovés, o ne kultarizmo varzybose?

Eivydas Janus$onis teisé¢jauja

Teiséjauti, tapti teiséju neplanavau. Taip
susiklosté aplinkybés. Sajunga organizavo
jvadinj jégos trikovés teiséjy seminarg, kurio
lektorius buvo jégos trikovés sportininkas ir
teiséjas Paulius Pupinis. Isklausiusiems se-
minarg buvo suteikta galimybé laikyti teise-
jo egzaming, kartu su kitais norinciais tapti
Lietuvos jégos trikoveés federacijos teiséjais.
Seminarg i$klause dalyviai skeptiskai zitréjo
i galimybe tapti teiséju, o man tai buvo kaip
is$ukis ir noras parodyti, kad seminare jgytos
Zinjos ir gauta mokomoji medziaga suteikia
pakankamai ziniy i$laikyti ir teorinj, ir prak-
tinj egzaming bei tapti teiséju. Sékmingai i$-
laikes abu egzaminus atsidariau teiséjy tarpe.

Skaitykite kitame numeryje:

Vienas jiisy mégstamy uzsiémimy -
alpinizmas. | kokig auksciausia kalno
vir$ine jkopéte?

Nuo vaikystés noréjau jgyvendinti kelis
norus - panerti su jranga po vandeniu, su
parasiutu i$$okti i§ léktuvo ir uzkopti j kalna.
Pirmi du ,,neuzkabino’, uzteko keliy karty, o
kalnai ,,nepaleidzia®“ Kiekvienam linkéc¢iau
pabandyti, pajusti kalny didybe, grozj, pasi-
meégauti paciu kopimo procesu. Esu buves Al-
piy, Kaukazo, Tatry kalnuose. 2019 m. buvau
Himalajy kalnuose. Pasiekiau savo auk$ciau-
sig virSane Stok Kangri (6153 m).

Sajunga 2019 m. $vencia 20-ies
mety jubiliejy. Su kokiais issukiais
organizuojant veikla susiduriama?
Lietuva yra maza, todél visas su $iuo sportu
susijusias organizacijas pavadinciau $eima. O
kaip ir kiekvienoje Seimoje, taip ir $ios sporto
$akos $eimoje pasitaiko visko. Kalbant, ben-
draujant, manau, visada galima rasti spren-
dimg ir sukurti $vente sportininkams ir $io
sporto gerbéjams. Visi Sajungos renginiai ir
varzybos - savitai ypatingi. Daréme ir darome
viska, kad tai baity naudinga sportininkams,
treneriams, teis¢jams, kad kiekvienas renginys
taptu jvykiu, baty $venté. Sajunga turi organi-
zacinj branduolj, kuriam pasiruo$imas rengi-
niui yra tai aiSkus procesas, o ne issukis.

Ko palinkétuméte Sajungai ateityje?

Pats zodis — Sajunga — jpareigoja jungtis,
apjungti, sujungti. Palinkéciau augti, tobuléti,
judéti su laiku ir toliau populiarinti $ig sporto
$aka bei sveika gyvenimo buda, organizuojant
varzybas ir kitus renginius, bendradarbiauti ir
jungtis j bendrus projektus su Lietuvos kulta-
rizmo ir kiino rengybos federacija $ios sporto
$akos labui. Tik bendradarbiaujant ir galvo-
jant apie $iandieninius ir basimus sportinin-
kus galime tikétis sékmingos ir prasmingos
veiklos. To noréciau palinkéti ne tik Sajungai,
bet ir visai $ios sporto $akos Seimai: organiza-
cijoms, klubams, sportininkams, treneriams ir
entuziastams.

Eivydas Janusonis jveikes savo olimpa

P Personalija. Viktorija Sadovskaja - bikinio filneso atleté.

P Jégos treniruociy nauda.

P Energijos balanso pagrindai: individualaus kalorijy poreikio jvertinimas.

D Pratimas. Prisitraukimai prie skersinio.

S
RECEPTAS:
—_—
Aviziniai
sausainiai

Angelina ir Galina Aldosinos
200 gr. pilnagriidziy milty
140 aviziniy dribsniy

Ziupsnelio druskos

g

1 kiauginis
@ S valg. §. skysto medaus

200 ml. grietinélés

CHONCNCNONCNG

100 gr. minksto sviesto
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Rekvizitai:

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

Imonés kodas: 124630040, A/s LT427044060004151912
AB SEB Bankas, banko kodas: 70440

a) wwwkfsajunga.lt

rbimba@kfsajunga.lt

www.facebook.com/
vilniaussajunga

www.instagram.com/
vilniaussajunga/
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Partneriai
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Remigijus Bimba Asmeninis Treneris
www.rbimba.lt
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Sportiné ir laisvalaikio apranga
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