PRADEJUSIA|
SPORTUOTI

PRIES 20 METY
ALINAI CEPURNIENEI
TAI PATINKA
IKI SIOL!

* GIMIMO VIETA
Vilnius

PATINTIS

e GYVENA
Vilniuje

» UGIS
162 cm

REMIGIUS BIMBA

* SVORIS
56 kg tarp variyby

ALINOS CEPURNIENES (TADA DAR - BUCKO)V 2feat ke poq\ariybas
PAZINTIS SU KULTURIZMU PRASIDEJO PRIES 'ﬁ:ﬁﬂﬁ;ﬁﬁé’fﬁ’;w
DAUGIAU NEI 20 METU KALJI, SIEKDAMIA

SULIEKNETI DEVYNIOLIKMETE, PRAVERE

SVARBIAUSI PASIEKIMAI

VILNIAUS SPORTO KLUBO “OLIMPIJA” DURIS. gglfjnLnlitg:\;otsoin::uv?sr;ag ;a;nje;gg tr,:‘.zgl.y_

TRENERIS ARVYDAS MILVYDAS PO TREJY METU ii’.i?.f";?, rL.e;i,:,Eu :smzz;t:?; y(fs;ﬁi';:;?o

TRENIRUOCI PATARE SUDALYVAUTI VARZYBOSE. ol

KADANGI DEBIUTAS PAVYKQ, ALINA “UZKIBO” e AR

IR PER SAVO KARJERA PELNE NET DVYLIKA laimétoja

LIETUVOS CEMPIONES TITULY, TAPO EUROPOS 2006 L ietapasauotempionate dabyavo

IR PASAU LIO P|RMENYB|U NUGALETOJA i%i;_,oggf;:jho Cempionatuose: 2005, 2006-

ISIAIS ALINA ISKOVOJO IR SAVO 1 vieta Europos tempionate (strtavo SeSiuose

jzscl)gﬁsl I\'IATINIAUSIA BEI ILGIAUSIAI SIEKTA PERGALE igg‘g’f;g‘;z‘ff’)“at”f’se 1255 26_01[ ROH:

— LAIMEJO PASAULIO VETERANIY CEMPIONATE. Europos kultdristiy reitingo nugalétoja

"SAVE_S BE SPORTO T|ES|OG NEISlVAIZDUOJU" iggfxe:j:um”&mpo s veteraniy ¢empionaty I:

SAKO VIENA TITULUOCIAUSIY LIETUVOS s % : ,
2004: ligamecio Lietuvos kultirizmo federacijos

SPORTININKIY. _ zmo fede

vadovo Romano Kalinausko atminimo prizo ,Uz

didZiausia pazanga” laureaté

1994: Lietuvos fitneso taurés laimétoja




- Papasakokite apie savo vaikystg, paaug-
lyste.

-v:lueo pat vaikysteés buvau judrus vaikas. Galva
nuolatos biidave pilna vis naujy idejy ir hkslg.
Kaskart imdavausi naujos veiklos. Kartais
uisiémimai kardinaliai keisdavosi. Pradejusi
megzti, kai tai atsibodo, emiau Iankyti karate
treniruotes. Visada buvau ir esu optimiste.

- Kokiomis sporto $akomis uisiéminéjote?_

- Jy buvo labai daug ir jvairiy: lengvoji atle'nlfa,
akrobatika, mégdavau Zaidimus su kamuoh‘u,
tadiau ,uZstrigau” pradéjusi kilnoti svarmenis.

- Kaip patekote j treniruokliy salg? 3y
- Tikriausiai kaip ir dauguma motery, atejau |
treniruokliy sale ,numesti” keletos kilogramy
ir taip padailinti figiira.

- Kada nusprendéte dalyvauti varZybose? Kas
pastiméjo ,lipti“ ant scenos? 3

- Mano pirmasis treneris Arvydas Mllvydas
(1952 — 2011) pasidlé sudalyvauti variybose
— neatsisakiau. Debiutas Lietuvos 1992 m.
¢empionate buvo sékmingas - iSkovojau
antrajg vieta(nusileidau tik klaipédietei llonai
Bogdanovai). Tai mane dar labiau motyvavo
tobuléti ir ruostis jau sekan¢ioms varzyboms.
Tuo metu labai Zavéjausi ty laiky motery
kultGrizmo zvaigide amerikiete Cory Everson.

- Esate daugkartiné Europos bei pasaulio
tempionaty dalyvé, ¢empioné. Ar kito (ir
kaip) kultdrizmo rungties vertinimas?

- Taip, iSties, teiséjy vertinimy kriterijai
nuo mano debiuto Europos cempionate
Budapeste 1993-iaisiais, keitési. Man geriau-
siai sekési varzybose, kai teiséjai atsizvelgdavo
ne | sportininkiy raumeny apimtis, o j
moteriskuma. AS save vertinu moteriskumo
nepraradusia kultdriste.

—Rungtyniavote ir Pasaulio Zaidynése Tai-
vanyje...

- 2009 m. dalyvavau $iame prestiZiniame kom-
pleksiniame neolimpiniy sporto Saky ren—
ginyje. Taciau iskovotos antrosios vietos labai
nesureikiminu. Zvaigzdziy liga nesergu. Tie-
siog zZinau, kad esu ,kieta” moteris Zaidynése
atstovavusi Lietuvai,

- 2011-yjy rudenj pirma kartg dalyvavote
atletinio fitneso rungtyje. Po pusmectio — ir
Europos ¢empionate. Kokie ispadziai?

- Atletinis fitnesas — jégal Man tai buvo
naujoveé, azartas. Gavau gerg adrenalino
dozg! Viskas labai patiko. Europos 2012
m. ¢empionate Zagrebe likau ketvirta: pa-
dan:iau 11 prisitraukimy prie skersinio, nuo
Iyg:a_greEiq atsispaudziau 17 karty, o irklavimo
treniruokliu 1000 m jveikiau per4 min. 29 sek,

- Neseniai isbandéte ir dar vien
rungtj - kiino fitnesg...

- Tai - dar vienas i$§ukis: ko
kazko naujo, kai kultdrizmui
mety. Pabandiau ir...patiko — net tapau Liety-
vos absoliu¢ia 2012 m. cempione. Nors dabar
no'r.éEiau rengtis tik kiino fitneso varzyboms
taciau patinka ir atletinis fitnesas. Kol kas vis da;
mastau, ka pasirinkti...Simboligkai sugrizau |
1_994-uosius, kai tapau pirmuyjy Vilniuje vykusi .
fitneso varzyby Lietuvoje nugalétojal 4

q sau nauja

d?' nepabandsius
Jau atiduota 20

- Esate ne tik profesionali sportininké, bet ir
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ARUNAS PETRAITIS

.

TORTAS: Torto dalybos per Federacuo;

ataskaity konferencijq 2006-aisiais. $alia -
Justinas Gelumbickas

Raumenys...Labiau-
1 slai patinka treniruoti

kojas, gal todél jas
pavyk
gerai. Po kojy treniruotés
lautiu, kad i3ties sportavau
Berai. Organizmas pats
praso kojy tr ruotés,
Nnn-m‘gstu treniruoti petiy,
YPat - uipakalings deltiniy
raumeny dalies i kaskart
ra!mu vis lutnkjpruh‘m],
tatlau nepatinka
Tag

Pratima
Nemégstamiau-
sias pratimas

bitent ir yra uipakalinei
deltinio raumens daliai
= svarmeny kélimas j
falis pasilenkus. Jau
vien tik pagalvojus apie
§j pratima, darosi n 8-
era. Mégstamiausias -
Pritdpimal su $tanga ant
P Labai pa-tinka
atlikti su dideliu svoriu.

Vilniuje
Kaune

Klaipad
Siautinx

.

=

BANKETAS: Bankete po varzybuy, i3 kaires - Re

\

IS

migijus

Bimba, Alina Cepurniené ir Zivilé Raudonienc

Laisvi svoriai ar
treniruokliai? Mano

reniruoti grazy i
atletikg kiing (nebutina
siekti dideliy raumeny
kaip moterys kultdristés),
reikia treniruotis su laisvais
svoriais ir savo kino svo
Kelety pratimy gali bati ir
su treniruokliais. Pratimy
ir fizinio kriivio parinkimas
priklauso nuo fizinio
pasirengimo.

Treniruodiy metodai
tarpvariybiniu it
priedvariybiniu laiko-

tarpiu...Metody pasirinkimas

priklauso nuo to, kokiose

variybose rengiuosi daly-

vauti: kultarizmo, atletinic

ar kiino fitneso. Pastaruoju

metu mano treniruotés

yra labai ilgos ir daugi:au
kirtos jégos itvermel.

;radéja,ugbegmt«, ko ankstiau

nedarydavau.

Atradau, jog ta!

smagu! Kart:

treniruogiy meteda-

priesvardybintt

aikotarPit
pegioju kasdie”
po3s min.




EGLE RASCIOTE

PERGALES: 2006 m. Santa Susanoje vykusia-
me pasaulio éempionate (su Egle Rasciate) ir
Budapeite 2005 m. (nuotrauka apacioje)

s trukmé tarp
yby bei priei
Tarpvarkybiniu

etvirtg — kriti
a-k

DARBAS: Alina Cepurniené prie savo
darbovietés - ,Impuls” sporto klubo

Svoriai, pakarto-

kauly masé yra maiesné
ir silpnesni s

nei wyry,

daugiau p:

mus reikia atlik

Jétai. Rekomenduotiau
jvairove treniruotése,
kad raul

nepriprasty prie fizinio
kravio.

Pilvo raumenys...
Bitina atkreipti
mesj j mityba.

Kuo dainiau daryti
aerobines ir pilvo rau-
menims

skirtas trenruotes.
Rekomenduotiau daryti
kuo jvairesnius pratimus

pilvo raumenims lavinti.

treneré. Kiek ilgai dirbate §j darba, ar atsi-
menate pirmajq treniruoéiy programa, kurig
sudaréte?

-Mano darbo staZas €ia — jau beveik 10 mety.
Pirmaja treniruoéiy programg sudariau savo
draugei. Galvoju, jog geriausias iZsilavinimas
trenerio darbui-sporte jgyta patirtis. Licencija
irgi turiu. Esu baigusi Vilniaus pedagoginj
universiteta, jgijau bakalauro laipsnj. Esu da-
lyvavusi labai daug treniruogiy metodikos
seminary, nuolat gilinu Zinias jvairiausiuose
seminaruose, konferencijose bei paskaitose.

- Kaip pavyksta derinti pasirengimg var-
#yboms su trenerio darbu?

- Atsakysiu eiliuotai: Darbas — sportas! Laivalaikis
~ sportas! Gyvenimo biidas — sportas!

- Kas Jisy manymu yra profesionalus tre-
neris?

- Tai specialistas, kuris padés klientui siekti jo
uzsibrézty tiksly, Profesionalus treneris — as-
muo turintis pedagoginj issilavinima, didelj
darbo staZg ir ziniy bagaZa.

- Variybose dalyvaujate jau daugiau nei 20
mety. Kiek treneriy per karjera jums padéjo?
- Ne tiek jau ir daug. Mane treniravo: Arvydas
Milvydas, Remigijus Bimba, Gediminas Ado-
maitis, Rinaldas Cesnaitis. Visi - geri treneriai ir
kiekvienas i jy man suteiké pakankamai Ziniy,
kad siekiau vis aukStesniy rezultaty. Visiems
treneriams esu labai dékinga.

- K3 planuojate veikti ateityje?
- Kol kas dalyvausiu varzybose, dirbsiu trenere
ir gal pradésiu rengti sportininkus varzyboms.

- Kuria I kultaris€iy Zavités? Kuri, jisy nuo-
mone, sportininké yra geriausia Lietuvoje ir
uisienyje?

- Pati pirmoji sportininké, kuria Zavéjausi,
buvo Cory Everson. Dabar negaléciau jvardinti
labiausiai patinkancios. 15 lietuviy man la-
biausiai imponuoja Elena Stasiukyniené. O i3
uzsenieéiy net neZinau. Jy labai daug ir dau-
guma yra nuostabios tiek kino fitneso, tiek
atletinio fitneso ar kultGrizmo rungtyse.

- Ka Jums reiSkia kultirizmas, treniruotés su
svarmenimis?

- Man tai - gyvenimo badas, lyg gyvenimo
dovana, geriausias ir graiiausias uzsiémimas,
taciau... sunkesnés sporto Sakos irgi nejsivaiz-
duoju. Aerobika, Sokiai yra laisvalaikis, o
¢tangos ir svarmeny kilnojimas — tikras spor-
tas.

- Kiek mety dar planuojate dalyvauti var-

Pradiia...
Kq patartiau
moterims,
norinéioms
padailinti kino
(3 . linijas? Pirmiausia,
rtuoti. Taip

apatinés kino dalies

pilvo). Tad, suprantam
ms raumeny grupé
u démesio,

Fybose? Ar baigusi sporting karjera, savo
gyvenima ir toliau susiesite su sportu?

- Varfybose ketinu dalyvauti dar ilgai, nes
dabar yra puiki galimybé vyresnéms spor-
tininkéms rungtyniauti veteraniy variybose,
kur dalyvéems — daugiau nei 35 metai. Aidku,
jei tik turésiu jégy ir sveikatos. Dabar turiu iki
soties. Kai jau nustosiu rengtis variyboms ir
toliau dirbsiu trenere. Taip pat padésiu norin-
tiems rungtyniauti varzybose.

- Ar Jus palaiko artimieji ir draugai kai daly-
vaujate varzybose ir laikotés grieztos dietos?
- Artimyjy paramg jau€iu nuo pat savo pirmuyiy
variyby. Jiems patinka mano uZsiémimas. Visi
Favisi Ziuo sportu ir svajoja patys nors truputj
suliekneti, bet...sunkiausia yra sumazinti su-
vartojamo maisto kiekj.

- Kokie Jasy pomeégiai? K3 meégstate veikti
laisvalaikiu?

- Labai patinka apsipirkinétii parduotuvése.
Meégstu kino filmus, skaityti knygas. Pradéjau
mokytis angly kalbos.

- Kokig didZiausig nesékme esate patyrusi?

- Tokiy i¥skirtiniy nesékmiy kaip ir nebuvo.
Kiekvienos varzybos ka nors duoda. Gyveni ir
mokaisi.

- 2012 m. rudenj Madride dalyvavote Arnold
Classic Europe varZybose. Kokie jspudiiai?
Kuo Zios varZybos skyrési nuo Europos ir pa-
saulio éempionaty?

Tiesa sakant, 3is turnyras man nepatiko.
Tikéjausi kitko. Labai daug démesio buvo
skirta bikinio rungéiai. A3 dalyvavau naujoje
rungtyje — motery figira (physigue) —ir nesu-
pratau, kokie buvo vertinimo kriterijai...

- Ko pritriiko, kad pasaulio kino fitneso 2012
m. <empionate Bialystoke iSkovotuméte
medalj?

- Tai buvo mano tarptautinis debiutas kiino fitne-
so rungtyje. Stokojau patirties, tiesiog neZinojau,
kaip tinkamai elgtis scenoje. Nes kino fitneso
ir kultirizmo, kur a$ rungtyniavau daug mety,
specifika — labai skirtinga.

- Kas Jums yra sunkiausia ruoSiantis varzy-
boms?

- Monotonija (maistas, treniruotés ir t.t...),
kai viskas yra tape rutina. Labai sunku rengtis
variyboms ir tuo pat metu dirbti trenere.

-Esate tikinti?

- Nesu i5 ty, kurie vaiksto j baZnyCia, bet nega-
liu sakyti, kad netikiu Dievu. Mano tikéjimas,
kaip ir daugumos mano paZjstamy, yra viduje,
Dieva turiu sieloje.

- K3 labiausiai vertinate Zmonése?
- SgZininguma, atviruma, uisispyrimg ir op-
timizma.

- Koks patiekalas Jums labiausiai patinka ir ko
nemeégstate valgyti?

- Mégstamiausias patiekalas yra lasiSos keps-
nys ir, Zinoma, ledai. Siaip jau nesu idranki, val-
gau viska, nepatinka tik pomidory sultys. Nuo
pat vaikystés.

- I8tisus metus laikotés gan grieftos dietos. Ar
sunku tai iStverti psichogiskai?
- Man — ne. Esu jpratusi prie tokiy iSbandymy



ir gyvenimo. Kaip ten bebuty, tie dvideSimt
sporto mety save padaré. Po variyby para-
gauji Jvairesnio maisto, tadiau jis greital atsi-
bosta. Todél kaip ir automatiskai grjztu prie
savo jprasto meniu: vistienos ir ryziy. Man tai
paprasta, skanu ir nenusibode.

- Ka, Jasy manymu, reikéty keisti, kad
kultlirizmas ir fitnesas tapty populiaresnés
sporto 3akos Lietuvoje?

- Tikriausiai reikia daugiau reklamos, taip pat
- daugiau Sou elementy per varzybas ar kitus
renginius. Mano galva, musy sporto 3aka gali-
ma daugiau populiarinti per sveikatingumo
aspekta.

- Kokios firmos maisto papildus vartojate?

- Vartoju ,Universal” ir ,MET-Rx" maisto papil-
dus. Siy firmy atstovai man padeda ir rengian-
tis varzyboms.

- K3 galvojate apie dopinga sporte?

- Kiekvienas turi teise rinktis. Vieni nori greito
rezultato, todél susigundo siekti jo vartodami
draudZiamus preparatus. Mano nuomone,
reikia rungtyniauti saZiningai, savo jégomis ir
draudZiamy preparaty ar kitokiy nesaziningy
bldy nenaudoti.

- Koks Jasy gyvenimo kredo?
- Jeigu nori ky nors padaryti, tai pradék nea-
tidéliodamas, o ne rytoj. Gyventi reikia dabar.

- Ar turite savo svajong? Kokia ji?
- Tebuinie tai paslaptis, nes esu truputj prieta-
ringa: pasakius gali neisipildyti.

- Kadangi dar nesate nusiteikusi baigti sportinés
karjeros, todél tikriausiai realu, jog galite page-
rinti ir legendinio Olego Zuro pasiekima - 14
pergaliy (kategorijoje bei absoliutioje jskaitoje)
Lietuvos éempionatuose?

- ISties, artéju prie $io pasiekimo. Per
dvideSimties mety (1992-2012) dalyvavimo
Salies ¢empionatuose laikotarpj ¢empionés
titulus pelniau 1995, 2004-2008 bei dukart -
2012 metais. Taip pat misriy pory varzybose:
2001 m. - su Semionu Berkovigiumi, 2005 ir
2006-aisiais — su Tadu BlaZiu ir 2007 m. — su
Tomu Daubaru. I3 viso gavosi 12 pergaliy Li-
etuvos cempionatuose, tafiau Sito pernelyg
nesureikSminu. 2013 m. i§ pradziy ketinu
dalyvauti pavasarj vyksiantiose var?ybose, o
rudenj noréciau rengtis pasaulio c¢empionatui,
kuris vyks Kijeve.

- Ko palinkétumeéte skaitytojams, siekian-
tiems tobulesniy kino formy? Gal galite at-
skleisti ir éempioniska sékmés formule?

- Viskas labai paprasta: nusibréik sau
tiksla, arték prie jo ir pasieksi! Batina turéti
kantrybés, uZsispyrimo, nes kito kelio tie-
siog néra. Tikslal turi bati realds. Pavyzdziui,
per dvi savaites ,sudeginti“ 2,5 kg riebaly.
Patikékit, tai lengva. O dél sékmeés formulés....
Sito daZnai saves klausiu ir pati. Gal tikty toks
atsakymas - jeigu gali kazkas kitas, kodél a§
negaliu?

- Kokie Jasy ateities planai?

- Visy pirma, sudalyvauti variybose. Po to -
bute padaryti remonta. Ir...istekéti.
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TRENIRUOCIY PROGRAMA PRIES EUROPOS 2012 METY EEMPION a7,
| DIENA

Raumeny Pratimai
grupés
Kratiné tangos spaudimas ant nuozulnaus suoliuko (45 laipsniy)
svarmeny leidimas j $alis ant nuoZulnaus suoliuko (45 laipsniy)
Ranky suvedimai stovint su lynais

Ranky suvedimai sédint Peck-dek treniruoklyje
Atsispaudimai nuo lygiagreciy

Svarmeny spaudimas nuo peciy sédint
Svarmeny kélimas | 3alis stovint
Ranky tiesimas su luby lynu stovint
Pranciiziskas spaudimas su Stanga gulint
Svarmeny tiesimas pasilenkus
Susirietimai sédint treniruoklyje

ojy kélimas kybant ant skersinio

Peciai

Tricepsas

Presas

11 DIENA

Kojos Kojy tiesimas sédint treniruoklyje 4x15-20
Pritiipimai (pédos pediy plotyje) 10 x 15-20

Itiipstai j priekj su svarmenimis 4-5x20
Kojy atvedimas ir kojy suvedimas sédint treniruoklyje 5x 100
Kojos atvedimas atgal stovint treniruoklyje 5 x 50-100

11l DIENA

Aerobiné Dviratis 5-10 min.

treniruoté Lipyné 5 min.
Pratimas pilvo raumenims lavinti 1-3 x maks.
Elipsinis treniruoklis 10-15 min.
Lipyné 5 min.
Pratimas pilvo raumenims lavinti 1-3 x maks.
Bégimo takelis 15-20 min.
Lipyné 5 min.
Pratimas pilvo raumenims lavinti 1-3 x maks.
Lanko sukimas 5-10 min.

1V DIENA - POILSIS
V DIENA

Prisitraukimai prie skersinio 4x10
Vertikalaus lyno traukimas sédint 4x10-12
Vieno svarmens traukimas pasilenkus 4x10
Horizontalus lyno traukimas sédint treniruoklyje su atrama 4x10-12
Nusilenkimai pirmyn su $tanga tiesiomis kojomis 3x10

Peciai Svarmeny kélimas j 3alis pasilenkus 5x15-20
Bicepsas Ranky lenkimas stovint su itanga 3-4 x 12-15
Presas »Deginimas* 3 x maks.
Kojy kélimas gulint ant kilimélio 3 x maks.
Susirietimai gulint ant kilimélio 3 x maks.

VI DIENA

Vienos kojos lenkimas gulint treniruoklyje 4x15
Pritlipimai (pédos plagiau nei petiy plotis) 10x20
Kojy lenkimas sédint treniruoklyje 4x15

Itipstai atgal 4x20
Nusilenkimai gulint ant treniruoklio veidu Zemyn 4x10
Kojos atvedimas j iSore + vidy + atgal stovint S x 50-100
Vienos kojos kélimas atgal atsiklaupus 5 x 50-100

VII DIENA - aerobiné treniruote.
PRIESVARZYBINIS TRENIRUOCIY SAVAITES MIKROCIKLAS

Die- Pirma- Antra- Tredia- Ketvirta- Penkta-
na dienis dienis dienis dienis

Seita- Sekma-
dienis dienis dienis
Kritine Aerobine Pailsis Nugara Aerobiné
i Petiai

Bicepsas

Tricepsas




TRENIRUOCIY PROGRAMA TARPVAR2YBINIU LAIKOTARPIU 2012 METY ZIEMA IR RUDEN]
1 DIENA

Raumeny grupés T R o [

Kojy lenkimas gulint treniruoklyje

Kojos

PritGpimai su §tanga ant petiy
Kojy lenkimas sédint treniruoklyje
Kojy tiesimas sédint treniruoklyje
Nusilenkimai pirmyn su itanga

1l DIENA

Prisitraukimal prie skersinio

Vieno svarmens traukimas pasilenkus

Vertikalaus lyno traukimas ui galvos

Horizontalaus lyno traukimas sédint treniruoklyje su atrama
Svarmeny spaudimas nuo petiy sédint

Svarmeny kélimas j 3alis stovint

Svarmeny kélimas | 3alis pasilenkus

1l DIENA

Stangos spaudimas ant nuoZulnaus suoliuko (45 laipsniy)i 4x10
Svarmeny leidimas j 3alis ant suoliuko Zemyn galva 4x10
Svorio spaudimas nuo kriitinés sédint treniruoklyje 4 x10-12
Raokos Ranky lenkimas stovint su Stanga 4x15
Ranky tiesimas stovint prie treniruoklio, kurio lynas vertikalus 4 x15-20

Pranciziskas kélimas su Stanga gulint 4x10-12

IV DIENA — Poilsis

PASTABA. Tarpvariybiniu laikotarpiu blauzdy ir pilvo raumenys netreniruojami.

RT IFBB WORLD
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DEBIUTAS: Alina (tada dar Bucko) debiutavo Europos 1993 m.
MITYBA IR MAISTO PAPILDAI cempionate Budapeste. Lietuvos komandos pasirodymas Siose
varzybose komandinio pozavimo rungtyje (is kairés): Alina
Bucko, Remigijus Kazakevi¢ius, Natalja Murnikoviené, Olegas
»Inkospor” amino rligstys, krealkalinas, L-Karnitinas Zuras ir Eugenijus Gorelikas

6.30 3 kiausinio baltymai, 50-100 g ryziy, vitaminai

9.30 100-150 g vistienos krutinélés, 200 g darioviy ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS

12.00 | 100-200 g vartkes, 1-2 bananai Varybose
14.00 | 3 kiausinio baltymai, 50-100 g ryZiy [ seke | sosikg
15.30 BCAA, krealkalinas, L-Karnitinas

16.00 TRENIRUOTE m

17.30 | BCAA, 50-100 g ryfiy _ 69 cm

20.30 100-150 g vistienos kritinélés, 200 g darioviy m 47 cm
23.00 Baltyminis kokteilis
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