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GIMIMO DATA
1995-10-19

GYVENA
Vilnius

UGIs
163 cm

SVORIS
55 kg per varzybas
60 kg tarp varzyby

SPORTO KLUBAS
IR TRENERIS

Sporto klubas:

»Star team”

Treneris: Marek‘as Sadovskij‘us
ir Ausriné Sadovskaja

SVARBIAUSI
PASIEKIMAI

2014 Vilniaus tauré 3 vieta
2015 Vilniaus pirmenybés 2 vieta
2015 Lietuvos Cempionatas 1 vieta
2016 Vilniaus pirmenybés 3 vieta
2016 Vilniaus tauré 2 vieta
2016 Lietuvos tauré 2 vieta

2019 Olimpo tauré Absoliuti

nugalétoja
Belarus Cup 1 vieta

Pasaulio cempionatas 6 vieta

; ﬁacun'o Csontos'o (Eastlabs) nuotr.
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Viktorija Sadovskaja:
»Uzkoduota“ bati sportininke

Remigijus Bimba

Viktorija Sadovskaja, 2014 m. rudenj de-
biutavusi Vilniaus taurés varZybose, jaunimo
bikinio fitneso amzZiaus grupéje absoliucioje
kategorijoje iSkovojo 4 vieta, o motery ugio
kategorijoje per 165 cm tapo trecia. Po pusme-
¢io jaunimo amzZiaus sportininké V. Sadovskaja
laiméjo Lietuvos suaugusiyjy bikinio fitneso
cempionés titula. Po sékmingo starto sporti-
ninké padaré pertrauka tarp varzyby. 2019-yjy
rudenj sportininké sékmingai sugriZo i var-
Zyby karusele. Priziarima patyrusiy treneriy

tévy Ausrinés Sadovskajos (triskart Lietuvos
kultirizmo ¢empionato laimétoja 2005-2007
m.) ir Marek‘o Sadovskij‘aus (Lietuvos 2004 m.
cempionato prizininkas) ji puikiai pasirengé
savo debiutui pasaulio cempionate, kur pateko
i finalininkiy SeSetuka. Tiesa, 2020-yjy pavasa-
rio sezonas jgavo force majeure atspalvij: dél
pasaulj apraizgiusio viruso ir karantino, kai
buvo ne tik atSauktos visos varzybos, bet ir uz-
daryti sporto klubai.

PIRMOSIOS VARZYBOS

Pasirinkdama pirmyjy varzyby datg no-
réjau, kad pirmasis startas baty gimtajame
mieste — Vilniuje. Puikiai Zinojau, kad tai bus
Vilniaus tauré, tac¢iau data nebuvo aiski. Suzi-
nojusi, kada jos vyks, labai apsidziaugiau, nes
tai buvo mano gimtadienio diena. Nuo tos
akimirkos zinojau, kad $i diena bus ypatinga.
2014 m. spalio 19 d. startavau pirmose savo
fitneso varzybose, kuriose uzémiau ne tik 3-ig
viet tarp tuometiniy lyderiy, bet ir buvau pa-
sveikinta su gimtadieniu ant scenos. Emocijy,
kurias teko patirti tg dieng, neuzmirsiu visg
gyvenimg. Dabar atrodo, kad tai buvo sapnas,
taciau Sios varzybos pakeité viska ir padaré
labai didelg jtakg mano sportinei karjerai.

ISIMINTINA PERGALE

Kiekvienam Sios srities sportininkui, kuris
uzlipa ant scenos, yra duota galimybé jgyvendin-
ti savo svajone — pasiekti maksimaliy rezultaty
Zengiant Zingsnis po Zingsnio. Praéjus pirmajam
mano varzyby sezonui, vienintelé mano svajoné
ir tikslas buvo Lietuvos ¢empionés titulas. A$ sau
pasakiau, kad vieng dieng ja tapsiu. Lydima $ios
svajonés uztikrintai ruosiausi artéjanciam pava-
sario varzyby sezonui. Tikiu, kad kiekviena miisy
mintis vienaip ar kitaip jgauna tam tikrg realybés
pavidala, svarbu tik teisingai ja jvardyti. Min-
tis paverciau realybe. Antrajj varzyby sezong —

2015 m. - jgyvendinau savo svajone tapdama
Lietuvos &empione savo figio kategorijoje. Sios
pergalés tikéjausi, bet nemaniau, kad ja pasieksiu
taip greitai!

APIE SAVE

Yra sakoma, kad obuolys nuo obels netoli
rieda. Gimiau sportininky $eimoje. Tétis, kuris,
beje, ir yra mano treneris, jaunystéje profesiona-

8-meté Viktorija su té¢io Marek'o kultirizmo var-
Zybose iskovota taure. Asmeninio arch. nuotr.

liai uzsiiminéjo lengvaja atletika. Gimus man,
susidoméjo kulttirizmu, sékmingai dalyvavo $ios
sporto $akos varzybose. Giliai Sirdyje a$ svajo-
ju, kad jis grizty i sceng ir dalyvauty su manimi
varzybose. Mama - tinklininkeé, kuri iki $iol sék-
mingai sportuoja ir dalyvauja jvairiose varzybo-
se. Nuo pat vaikystés zinojau, kad noriu dirbti
su zmonémis, taciau konkrecios srities nebuvau
atradusi. Baigusi mokykla noréjau studijuoti
kineziterapija, ta¢iau gavusi pasitlyma mokytis
valstybés finansuojamoje vietoje, pasirinkau visai
kita kryptj - sveikatingumo ir grozio verslo sritj.
Bestudijuojant véliau likimas nuvedé i jmone,
kurioje sékmingai kilau karjeros laiptais ir beveik
3 metus dirbau buhaltere, taciau atéjo laikas, kai
supratau, kad tai néra sritis, kurioje galiu save re-
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alizuoti. Siuo metu mokausi ir tobulinu save bi-
tent sporto srityje. Esu Zzmogus, kuriam nereikia
kompanijos. Mégstu viska daryti viena, man tai
nekelia jokio diskomforto. Laikausi tos minties,
kad jei nori, kad viskas buity gerai, daryk ir pri-
imk sprendimus pats. Dél $ios prieZasties mano
draugy ratas yra labai siauras. Sportas lydi mane
bene kiekvieng dieng, taciau ir be jo atrandu da-
lyky, kurie mane dZiugina, - kolekcionuoju puo-
delius ir indelius maistui. Parduotuvéje negaliu
Turiu nemaza monety kolekcijg, taciau jg esu
kiek primirsusi, dievinu naktinius pasivazinéji-
mus, tik monotoniskai vaziuojant man kyla idéjy
ir pavyksta apmastyti dauguma dalyky.

Taip pat esu labiau gamtos nei miesto zmo-
gus. Uzaugau ne mieste, matyt, tas ir padaré

jtaka.
FITNESAS IR KITI SPORTAI

Labai daug kur bandZziau saves iekoti...
Visuomet, bet kurig $akg pabandzius - sekda-
vosi. Per kiino kultiiros pamokas prie§ kazka
rodant kitiems mane imdavo kaip pavyzdinj
zmogy. Visy mokykly, kuriose mokiausi, mo-
kytojai vezdavosi mane j jvairias varzybas -
pradedant keturkove ir baigiant kvadratais...
Atrodo, jau tada buvau uzkoduota tapti spor-
tininke. Zaidziau tinklinj. Sekési gerai, turéjau
bati rinktinéje, bet man nepatiko komandi-
nis sportas, todél meciau. Ank$céiau, prie§
pradédama lankyti treniruokliy sale, Sokau 7
metus show dance stiliaus $okius. Noréjau su
jais sieti savo gyvenima, vieng dieng atidaryti
$okiy studija. Nusprendusi dalyvauti fitneso
varzybose dar $okau, taciau paskui supratau,
kad dviejy dalyky daryti gerai nejmanoma,
teko palikti $okiy studijg. Dél $io sprendimo
nesigailiu.

»Labai daug kur
bandziau saves ieskoti...
Visuomet, bet kurig sakg

pabandzius — sekdavosi.

Kelerius metus sékmingai da-
lyvavote varzybose, bet véliau
padaréte pertrauka. Kas pa-
skatino vél sugrjzti j varZyby
sceng?

Padariusi pertrauka neplanavau vél grizti j
sceng. Nebenoréjau sieti savo gyvenimo su var-
zybomis, tai buvo momentas, kai tiesiog nebe-
noréjau nieko, kas susije su $iuo sportu. Inikau
j darbus, namus ir j aplinkui esan¢ius Zmones.
Vieng akimirka supratau, kad pameciau save, ir
visa tai, kg darau, darau ne dél saves. Kai Sitai
suvokiau, nusprendziau pabandyti vél daryti
tai, kas dZiugina mane. Kartais reikia padaryti
pertraukg, kad suprastum, ko nori.

2019 m. dalyvavote pasaulio
cempionate. Debiutas buvo
sékmingas - 6-0ji vieta i$ 18
dalyviy. Kokie jspuidZiai?

Ispudziai, zZinoma, patys geriausi! Pra-
déjau ruostis su $iuo tikslu - jj ir pasiekiau.
Kiekvieng kartg tikslai vis auga. Svarbiausias
dalykas gyvenime - judéjimas j priekj mazais
zingsniukais.

Kokia Jasy mégstamiausia
sportininké?

Kai tik pradéjau dalyvauti varzybose
(2014 m.), mano mégstamiausia sportinin-
ke, j kurig noréjau lygiuotis, buvo Ekaterina
Usmanova, bet dabar tokios neturiu. Sociali-
niuose tinkluose seku daug jvairiy, nuostabiy
merginy. Jos visos yra unikalios ir turin¢ios
kazka savito, ta¢iau favorite negalé¢iau pava-
dinti nei vienos.

Kaip manote, kuri i$ bikinio
fitneso sportininkiy (yra ar

buvo) geriausia Lietuvoje ir

uzsienyje?

Negaléciau jvardyti geriausiy. Bikinio fit-
nesas yra tokia sporto $aka, kai vieng dieng
tu esi virStnéje, kita — gali nepatekti i finalg.
Viskas priklauso nuo vertinimy ir nuo pacios
formos ta dieng. Geriausi visuomet yra to-
kiy varzyby Europos ir pasaulio ¢empionaty
nugalétojai. Zinoma, jei klaustuméte, kurias
sportininkes palaikau, tai néra nei vienos Lie-
tuvos sportininkeés, kurios nepalaiky¢iau, jei
jos dalyvauja svarbesniame turnyre. Manau,
turime mokytis buti komanda ir visuomet pa-
laikyti savo $alies sportininkus, kolegas.

Jums labai pasiseké, turite net
du trenerius - Marek‘a Sadov-
skij‘y ir AuSrine Sadovskaja.
M. Sadovskij‘us yra ne tik tre-
neris, bet ir tétis. Apibudinkite
savo trenerius?

Labai dziaugiuosi, kad turiu tokius tre-
nerius. Ir ne dél to, kad jie yra mano arti-
mieji. Esu dékinga jiems uz tai, ka man davé
visus $iuos pasiruos§imo metus. Su manimi

dirbti néra labai lengva. Esu gana kaprizinga
ir uzsispyrusi, o jy kantrybé begaliné. Tétis
dirba su manimi kaip treneris ir atsakingas
uz fizinius pasikeitimus, o Ausriné atsakin-
ga uz mano psichologine savijautg. Su savo
sportininkais jie visuomet vaziuoja i visas
varzybas ir i§gyvena labiau nei jy auklétiniai.
Tai labai daug ka pasako apie juos kaip apie
Zmones ir specialistus.

Kokia didZiausia nesékme
patyréte? Turiu omenyje ne
tik varzybas, bet ir kitg veikla,
pavyzdziui, pasirodymus, pro-
jektus ir kt.

Ilgai lankiau $okius. Pamenu, kai pradé-
jau, visuomet stovéjau gale, man nesisekdavo
judesiai ir mane tai erzino, kartu ir liddino.
Jauciausi blogai, jauciausi niekam tikusi. Tie
metai man atrodé patys nesékmingiausi vi-
same gyvenime, ta¢iau po mety lankymo as
visuose koncertuose stovéjau priekyje. :)

Ar turite talismanag ir ar jj ve-
Zateés j varZybas?
Turju. Ant mano kaklo visuomet kabo kry-

zelis ir Seimos medis - butent tai ir yra mano
talismanai.
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Kas Jums yra sunkiausia, kai
ruoSiatés varzyboms?

Sunkiausia i$gerti reikiamg kiekj vandens.
Visuomet pamirstu gerti skysciy, jei tai néra
kava, o vanduo turi labai didele jtaka visam
procesui.

Ka, Jusy manymu, reikty
pakeisti, kad kultirizmas ir
fitnesas Lietuvoje tapty popu-
liaresné sporto Saka?

Metams bégant $i sporto $aka jgauna
vis didesnj populiarumg. Pati pradéjau ja
uzsiimti bidama studenté. Baty jdomu ir
naudinga, jei buty skaitomos paskaitos apie
§j sporta universitetuose, kolegijose. Kai esi
jaunas, esi maksimalistas, norintis ir galin-
tis save isbandyti. Siuo metu propaguojami
visai kiti dalykai, tad jei buty méginama jau-
nus zmones sudominti sportu, $iuo atveju
kultarizmu, Lietuvoje jis baty populiaresné
sporto $aka.

»Atrodo, jau tada
buvau uzkoduota tapti
sportininke. Zaidiau

tinkling. Sekési gerai,
turéjau biti rinktinéje,
bet man nepatiko
komandinis sportas,
todél meciaun.

Pastaruosius kelerius metus
zmonés vis dazniau renkasi
ekologiska maista. Kokj
maista Jus valgote?

Neteikiu pirmenybés ekologiskam mais-
tui. Vartoju jprasta maista, kurj galime rasti
parduotuvése.

Kokia Jiisy nuomoné apie
vegetarizma, veganizma?

To, ko nesu i$bandziusi pati, niekuomet
nekomentuoju ir nekritikuoju. Esu neutra-
lios nuomonés. Zmogus pats renkasi, ka
jam valgyti, tai jo pasirinkimas. Jei jis jau-
Ciasi gerai, kodél gi ne. Reikia nepamirsti
ir fakto, kad kiekvieno organizmas unika-
lus, tad kritikuoti kito, kad jis nevalgo taip,
kaip tu jprates, nereikia. Susikoncentruo-
kime | save.

Aktyviai sportuojantys,
ypac sportininkai, labai daug
vartoja maisto papildy.
Kokie maisto papildai
yra patys veiksmingiausi
Jums?

A§ vartoju nedaug maisto papildy. Pagrin-
diniai papildai, kuriuos vartoju ir kurie man
padeda, tai vitaminy ir mineraly kompleksas,

omega 3, aminoragstys (beef), bcaa, 1-karniti-
nas, l-glutaminas ir proteinas.

Sportininky siaubas - dopingo
kontrolé. K3 apie tai manote?

Mano nuomone, tai néra siaubas. Kiekvie-
nas pasirenka, kokiu keliu jam eiti ir kaip pa-
siekti rezultaty. Ne veltui yra sukurti prepara-
tai batent fiziniams tikslams - sportininkams.
Profesionalus sportas reikalauja apsisprendi-
mo, kaip greitai ir kokj rezultatg nori pasiekti,
o ¢ia jau tau spresti, kaip tu tai darysi.

Pasakokite placiau apie savo
treniruotes. Kokiy treniruociy
$alininké Jus esate?

Pasiruo$imo metu treniruojuosi 6 kartus
per savaite, sekmadienis man - visuomet
$ventas dalykas. Tarpvarzybiniu laikotarpiu
treniruojuosi 5 kartus. Jei prastai jau¢iuosi,
nebijau praleisti treniruotés. Stengiuosi jsi-
klausyti j savo organizma. Jei jis sako STOP -
pasidarau kelias dienas pertraukos, kad at-
sistatyciau, o tada jau vél - jprastas tempas.
Per savaite treniruoju raumeny grupes po 2
kartus. Raumeny grupés suskirstytos taip:
pirma treniruoté - kojos, antra — nugara,
peciai, pilvo presas, tre¢ia — kratiné, rankos,
pilvo presas. Priesvarzybiniu laikotarpiu po
vir§utinés kano dalies treniruotés visada —
aerobinis kravis. Butent $iy treniruodiy $a-
lininké esu.
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Ar intensyviai treniruojates
su svoriais iStisus metus?

Taip.

Ka labiausiai vertinate
Zmonése?

Atviruma, unikalumg, susivaldyma (jvai-
riose situacijose), zmogiskus poelgius. Taip
pat mégstu ne bandos Zmones, kurie nebijo
patys saves.

Koks Jisy gyvenimo kredo?

Kazkada viename interviu esu pasakiusi,
kad,,¢ia ir dabar, taciau klysc¢iau, nes to ne-
darau. Manau, kad pagrindinis miisy sékmeés
dalykas yra mazos pergalés pries$ savo baimes.
Tad $iuo metu sakau: ,,Eik ten, kur bijai®

Kokie Jusy ateities planai?

Nesu nusimaciusi zingsniy ka, po ko da-
ryti, tai ateina savaime, taciau, zinoma, kad
viena svarbiausiy plano daliy - $eima. Spor-
tas - tai tik savirai$kos budas, veikla, kurioje
galiu bati savimi, taciau jis niekada neatstos
kity svarbiy dalyky.

K3 palinkétuméte skaityto-
jams, norintiems siekti tobuly
kano linijy?

Linkiu bati savimi, nebelaukti, kol kiti kaz-
ka padarys uz jus (to, deja, niekada nebus),
nesitikéti greito rezultato ir nustoti kreipti de-

mesj i socialiniuose tinkluose kuriama ,,tobu-
lo“ kano paveiksla.

Treniruotéje
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2019 m. pasaulio cempionatas Bratislavoje

o & o : .
Kartais sutampa, kad Viktorijos gimtadienis prasideda...varZy- Po Lietuvos cempionato su Latvijos atstove
bose! Veronika Serzante (desinéje)
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Sajunga astuntg kartg paskelbé kultarizmo
geriausiy mety sportininky, treneriy ir kluby
reitingg. 2019 m. sportininky reitingo laure-
até - vilnieté Skaisté Danilevic¢iuté (,,Dubinas
team"), treneriy reitingo laureatai — Kristina
Narbutaityté ir Deividas Dubinas, kluby rei-
tingg laiméjo - ,,Dubinas team“ komanda.

Internetinio puslapio www.kfsajunga.
It nominacijy laureatai: ,,Mety proverzis“ -
bikinio fitneso sportininké Skaisté Danilevi-

Pasaulio ir Europos cempionaty prizininkei bei
Lietuvos cempionei Skaistei Danileviciatei ir Lietu-
vos ¢empionato absoliuciam nugalétojui Giorgi'jui
Macavariani'ui (desinéje) Sajungos medalius ,,Uz
sporto pergales” jteiké 1. e. p. prezidentas Remigijus
Bimba

I§ kairés: Kristina Narbutaityté, IFBB prezidentas
Rafael'is Santonja ir Deividas Dubinas

ciaté, ,Retro asmenybé® - gydytojas Jevgeni-
jus Gorelikas, ,,Pro veidas“ - treneris Laimutis
Lukosevicius.

I$skirtinis Sgjungos apdovanojimas — me-
dalis ,,Uz sporto pergales®. 2019 m. uz aukstus
pasiektus rezultatus kultarizmo ir bikinio fi-
tneso varzybose buvo apdovanoti Giorgi’jus
neriai Gediminas Adomaitis, Kristina Narbu-
taityté ir Deividas Dubinas.

2019 m.
Sajungos reitingy Sesetukai

Kluby reitingas:
1. ,Dubinas Team*
2-3. ,Fitness LT“
»Sky gym*
4. ,Team Body Creators*
5. ,Ultimate Gym*
6. Sajunga

Treneriy reitingas:

1. Kristina Narbutaityté
ir Deividas Dubinas

2. Tomas Daubaras

3. Tomas Petrokas

4. Aidas Grybauskas

5. Gediminas Adomaitis
6. Lukas Jalitinas

Kultarizmo ir fitneso sportininky
reitingas:

1. Skaisté Danilevi¢iaté

2. Ela Pivoritnaité

3. Giorgi’jus Maciavariani’s

4. Kristina Mackevice

5. Deividas Bertasius

6. Goda Sev¢enko

SESKINES 6. 22, VILNIUS
PRIE LNK STUDLJOS
+370 628 34895

VERKIY G. 29, VILNIUS

Skaisté Danileviciaté

www.kfsajunga.lt

2019 m. S3jungos reitingy laureatai

>

T

Giorgij'us Macavariani's - Lietuvos absoliutus ¢em-

pionas

OUTLET PARK, PRIE ,,ADIDAS®

+370 604 17311

Socialiniy tinkly ir Sgjungos arch. nuotr.

fit At

MAISTO PAPILDAI > APRANGA SPORTUI © AKSESUARAI

Maisto papildas

Vilniaus kultirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.

Sveikatingumeo treneriy
seminaras-mokymas

Vilniaus kultarizmo ir kiino rengybos kluby sajunga 2020 m. va-
sario 1 d. viesbucio ,, Green Park“ konferencijy saléje dvidesimtg karta
surengé sveikatingumo treneriy seminarg-mokymga. Jame dalyvavo
treneriai i§ Klaipédos, Kauno, Siauliy, Kupiskio, Anyksciy, Alytaus,
Raseiniy, Vilkaviskio, Utenos, Kédainiy, Plungés, PanevéZio, Jonavos,
Alytaus, Radviliskio, Zagarés, Vilniaus ir kt. miesty. Seminaro-mo-
kymo lektoriai: prof. dr. (HP) Rimantas Stukas, Jevgenijus Gorelikas,
PhD Tomas Liubertas, Andrius Cesnauskas, Gintaré Pranaitiené.
7 val. trukmés seminare-mokyme buvo déstoma: mitybos, maisto
papildy, treniruociy planavimo, treniravimo naujovés ir aktualijos.

Seminaro-mokymo lektoriai: prof. dr. (HP) Rimantas Stukas, Andrius Ces-
nauskas, Jevgenijus Gorelikas, PhD Tomas Liubertas ir seminaro-mokymo
organizatorius Remigijus Bimba

T
: :

Kineziterapeutei Gintarei Pranaitienei jteikta Sajungos padéka uz puikiai pa-
rengtg pranesima ,,Giliyjy pilvo ir nugaros raumeny stabilumo treniravimas“

Seminarus-mokymus rengia jau 10 mety

Sis Sajungos organizuotas seminaras-mokymas buvo jau
dvidesimtas. Seminarai-mokymai rengiami du-tris kartus per
metus nuo 2011-yjy. Pasak juose dalyvavusiy klausytojuy, svei-
katingumo ir sporto specialisty, jie jZvelgia visokeriopa nauda
ne tik atnaujindami teorines ir praktinias Zinias, taciau ir dél
galimybés betarpiskai pabendrauti su Zinomais lektoriais, i$ juy
suzinoti paskutines naujoves bei tendencijas.

Sportuok su

Kai siekiate aukstesniy sporto reztil

www.triburmEnies ‘

Sajungos Balsas 1

Kaleidoskopas

= VILNIUS = LIETUVA - PASAULIS

Juliaus Anduzio, Sauliaus Morkiino, IFBB.LT ir socialiniy tinkly nuotr.

=== Ljetuvos kultarizmo
ir kano rengybos federacijos
2019 m. Reitinge tarp suaugusiyjy
antrasias vietas yra pelne vilnie-
¢iai Giorgi’jus Macavariani’s, Ela
Pivoritnaité (abu - ,,Sky gym®),
Skaisté Danileviciaté (,,Dubinas
team®), kuri taip pat pirmavo
ir tarp jaunimo amziaus atlety,
bei Silvija Gotoveckiené. Tre-
¢ia — Veronika Mironcik (abi —
»Fitness.It). Antraja vieta kluby
jskaitoje pelné ,,Dubinas team", o
$io klubo treneriai Deividas Dubi-
nas ir Kristina Narbutaityté buvo
antri tarp suaugusiyjy ir treti tarp
jaunimo amziaus grupés sporti-
ninkus rengusiy treneriy.

=== Paskutiniajame IFBB kon-
grese, vykusiame 2019-uyjy lap-
kritj JAE, buvo pristatytos naujos
varzybos, kuriose ketina dalyvauti
IFBB - Pasaulio jégos sporty zai-
dynés. Pirmosios Zaidynés turéty
jvykti 2021 m., o jy programoje
buty sunkiosios atletikos, jégos
trikovés, virves traukimo, ranky
lenkimo ir kultarizmo bei fitne-
so varzybos. Viena i§ dalyvavimo
salygy — federacija turi pripazinti
Pasaulinj antidopingo koda.

== ] jetuvos kultarizmo (vé-
liau - kultarizmo ir kano ren-
gybos) federacijai nuo 1991 m.
rudens vadovaves kaunietis doc.
dr. Ramutis Kairaitis 2020 01 26
vykusioje federacijos ataskaity ir
rinkimy konferencijoje nebuvo
perrinktas dar vienai kadencijai.
Naujaja federacijos prezidente
iSrinkta tauragiské Sandra Mar-
tinkiené. Pagal nauja organizaci-
jos jstaty redakcija, nuo $iol bus
ribojamas kadencijy skaicius: tie
patys valdybos nariai, renkami
dviejy mety laikotarpiui, negalés
postuose likti ilgiau nei keturias
kadencijas i$ eilés (8 m.).

I8 kairés: Deividas Dubinas, Skaisté Dani-
leviciaté ir Kristina Narbutaityté

Ela Pivoriunaité

Rafael’is Santon-
ja ir Sandra Mar-
tinkiené

=

-
i 2

I§ kairés: Rafael’is Santonja, Benas Wei-
deris ir doc. dr. Ramutis Kairaitis


http://www.kfsajunga.lt
http://www.kfsajunga.lt
http://www.fitsport.lt
https://www.tribumen.lt/
https://www.tribumen.lt/
https://www.tribumen.lt/
https://www.tribumen.lt/
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Ariinas Petraitis Remigijus Bimba

Zurnalistas, L.e.p. Sajungos
sporto istorikas prezidentas

Prie§ 2020-yjy varZzyby sezona,
kurj kiek pristabdé siautes virusas ir
karantinas, vienvaldziais svarbiausiy
nacionaliniy varzyby rekordininkais
ir toliau islieka vilnieciai - 14 pergaliy
pasiekes Olegas Zuras ir vienu titulu
maziau savo kolekcijoje turinti Alina
Cepurniené.

Titulai byréjo kaip iS gau-
sybés rago

Nors savo paskutine dviguba (ta-
kart — per 90 kg ir absoliucioje katego-
rijoje) pergale legendinis vilnietis Ole-
gas Zuras, atstovaves Arvydo Milvydo
sporto klubui ,,Grand gym?, ikovojo
2005-aisiais, per tuos 15 mety niekas
taip ir nepagerino jo pasiekimo -
14 salies cempiono tituly.

Visi jie, pradedant nuo paties pir-
mojo 1990 m. respublikos cempionate,
buvo jsptidingi dubliai, seke ir vienas
po kito (1991, 1992 m.), ir po to, kai
atletas, padares keleriy mety pertrauka,
vél sugrizdavo i varzyby scena — 1996,
2000, 2001, 2005 m.

Takart, 2005-aisiais, Lietuvos kul-
tarizmo 40-meciui skirtame ¢empio-
nate, vykusiame Kauno sporto haléje,
zinomo skulptoriaus Stasio Zirgulio ir
juvelyro Henriko Bikino pagamintais
originaliais prizais dZiaugeési ir kita
Vilniaus kultarizmo legenda - Alina
Cepurniené i§ Gedimino Adomaicio
klubo ,,Olympia‘“

Savo pirmajj Lietuvos cempionés ti-
tulg iskovojusi dar 1995-aisiais, per be-
maz tris deSimtmecius trukusig sportine
karjera pergaliy skaiciy ,,iSaugino® iki
13-o0s, jskaitant ir keleta laiméjimy mis-
riy pory varzybose, kuriose jos partne-
riai buvo Semionas Berkovicius, Tomas
Daubaras ir dukart — Tadas Blazys.

Po Sesias pergales nuskyné kiti du
vilnie¢iai — Dainius Barzinskas ir Se-
mionas Berkovi¢ius. Pirmasis, kaip ir
O. Zuras, dubliavo savo laiméjimus
2004, 2006 ir 2009 m. S. Berkovicius

Olegas Zuras ir Alina Cepurniené —

vienvaldziai salies cempionaty

rekordininkai

prie savo penkiy aukso medaliy vieng pri-
déjo i3 misriy pory (su A. Cepurniene)
c¢empionato.

,Vilnius (tebe)valdo!”, - $iandien apie
tokj dominavima byloty atspindintis tikro-
ve jrasas socialiniuose tinkluose.

Romano Kalinausko vardo
apdovanojimo laureatai

Netruksta vilniec¢iy ir kity nominacijy
laureaty sarasuose. Vienas garbingiausiy
tarp specialiyjy kasmetiniy apdovanojimy
- ilgamecio Lietuvos kulttirizmo federaci-
jos vadovo R. Kalinausko atminimo prizas
»Didziausig pazanga padariusiam Lietuvos
kultaristui’, kuris kasmet nuo 1998-yjy yra
jteikiamas Lietuvos ¢empionate.

Paskutinysis $io prizo laureatas — per-
nai ¢empionate triumfaves 29-eriy ,,Sky
gym" atletas Giorgi'jus Macavariani's (tre-
neris G. Adomaitis). Tarp ankstesniy mety
prizo laimétojy vilnie¢iy dukart (1999 m.
kaip Kauno ,,Grizlio, 0 2005 m. - Vilniaus
»Olympia“ atstovas) laureatas Giedrius
Gailiinas, taip pat A. Cepurniené (2004),
i Vilniy persikéles $iaulietis Deividas Du-
binas (2012).

Apie kitus prizus

Nacionaliniuose ¢empionatuose buta ir
kity apdovanojimy, o tarp jy laureaty taip
pat yra sostinés kultaristy. Tiesa, apie visa
tai kalbame tik butuoju laiku, nes pasta-
raisiais metais pana$iy nominacijy tiesiog
nebéra...

Firmos ,,Universal® jsteigtas prizas ,,Uz
geriausig laisvaja programa“ dukart (2000
ir 2001 m.) buvo jteiktas S. Berkoviciui
(,Olympic gym®). Ta pati firma buvo jstei-
gusi priza ,,Sékmingiausiai debjutavusiam
sportininkui®, kuriuo 1999-aisiais pripa-
Zintas S. Kagauda (,, Apollo gym®).

Tiesa, ir $iandien vilniediai vis dar turi
galimybiy siekti Lietuvos ¢empionate jtei-
kiamo buvusio ilgamecio Lietuvos kulti-
rizmo federacijos sekretoriaus Ariino Pe-
trai¢io 2010 m. jsteigto ,Victor® prizo uz
komandine pergale kluby jskaitoje. Ta¢iau
¢ia lengva nebus, nes beveik istisg desimt-
metj $ioje nominacijoje niekas neprilygsta
fenomenaliajam Rinaldo Cesnaic¢io Mari-
jampolés ,Taurui®

Taciau 1968, 1990, 1995 ir 1999 m.
(pastarajame ¢empionate triumfavo Gedi-
mino Baceviciaus ,,Apollo gym®) vilnieciy
iSkovotos pergalés gali tapti ir siektinu, ir
konsoliduojan¢iu leitmotyvu.

R. KALINAUSKA MENA JO
VARDO APDOVANOJIMAS

I8 gimtyjy Keédainiy, kur kartu su keliais
entuziastais jkareé ir vadovavo ,,Liutauro*
sporto klubui, j Vilniy devintojo desimtme-
¢io pradzioje persikélusiam ir gan ilga laika
(1978-1991 m.) respublikos kulttiristams
vadovavusiam gydytojui R. Kalinauskui
(1941-1998 m.), pasak sporto bendrazygiy,
teko ,,sunkiausias laikotarpis — kultiirizmo
draudimo ir po to vis tik sekusio oficialaus
jtvirtinimo — kultarizmo laikotarpis®.

Iskart po R. Kalinausko mirties Lietu-
vos kultarizmo federacija ir Kédainiy sa-
vivaldybés sporto skyrius jsteigé jo vardo
atminimo priza ,,DidZiausig pazanga pa-
dariusiam Lietuvos kultaristui’, o geguze
jau tapo zinomas ir pirmasis $io apdova-
nojimo laureatas.

S. Morkiino nuotr.

Pirmajam laureatui kaunieciui Mariui Leonaviciui
priza jteiké R. Kalinausko siinus Edgaras.

Rasciatés nuot

-
Senajj priza 2009-aisiais
pakeité...,, d
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...naujas, kurj paga-
mino S$iaulietis An-
tanas Mikalauskas

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.

R. Kalinausko prizg Alinai Cepurnienei 2004-aisiais jteikia Lietuvos kultiirizmo

federacijos prezidentas doc. dr. Ramutis Kairaitis

Semionas Berkovicius

R. Parafinaviciaus nuotr.

Dainius Barzinskas

Sigitas Kiigauda

@ S. Morkiino nuotr.

»Lietuvos ryto“ nuotr.

tr.

druskeviciaus nuo
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G. Gailianas su R. Kalinausko
prizu
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Kodél skausmas ne visada kyla
is ten, kur skauda?

Skausmas - organizma jspéjantis signalas. DaZnai pajaute skausma manome, kad
pazeistos poodinés struktiiros ir griebiamés nesteroidiniy vaisty nuo uzdegimo. Ta-
¢iau ar i$ tiesy simptomy mal$inimas ilgainiui sumazins skausmg? Nustebsite, taciau
daznai dél skausmy kalti ne raumenys, o fascija!

Kas yra fascija?

Fascija - jungiamojo audinio darinys, kuris gaubia musy kang i§ vidaus. Ji daznai api-
buadinama kaip ,,kostiumas“ (fascijinis kostiumas), kuris gali ,,susitraukti” arba ,,issi-
tempti”. Fascija apgaubia musy kaulus, raumenis, organus ir kitas struktaras. Butent dél
fascijos Zmogui atsiranda noras pasirazyti ar iStempti raumenis, ypa¢ po ilgo sédéjimo.
Pasak ,,Anatomy trains“ autoriaus Tomo Majerso, visi kiitno raumeny skirstymai j rau-
meny grupes yra klaidingi, nes kane yra tik vienas raumuo.

Kaip fascija susitraukia?

Susitraukes fascijinis kostiumas riboja visus rau-
meny judesius. Isivaizduokite, kad apsirengiate
per mazus marskinélius. Jus negalésite iki galo
pakelti ranky, ir visi jasy judesiai bus varZomi. Pa-
nasi situacija atsiranda ir susitraukus fascijai. Per
»anksto“ fascijinio kostiumo modelis daznai spor-
te pasirei$kia vienu btidu treniruojant raumenis
treniruoklyje ir nekeic¢iant kiino padéties. Tokiu
budu treniruojame raumenis (ir fascija) tik viena
kryptimi, todél fascijos tamprumas tampa ribotas
kitomis kryptimis, ir atsiranda skausmy jvairiose
kano dalyse.

Kodgél atsiranda skausmas?

Kaip visi puikiai Zinome, musy kiing sudaro kaulai, o juos judéti verc¢ia raumenys. Jdo-
mu tai, kad raumenys ne tik judina kaulus, bet ir priesinasi jy spaudimui. Sis reiskinys
vadinamas tensegrity (angl. tension — tempimas, integrity — stabilumas, saveika). Ten-
segrity modelis — tai balansas tarp tempimo ir suspaudimo komponenty. Suspaudimo
komponentai (kaulai), nukreipti j iSore, prieSinasi tempimo komponentams (raume-
nims, sausgysléms, fascijai ir kt.), nukreiptiems j vidy. Esant $iy komponento balansui,
kino struktara ilieka stabili.

Tensegrity modelis

Ziarédami j paveikslélj matome puiky tensegrity modelj, kurj nesunkiai galima susieti
su musy kaulais ir raumenimis (lazdelés — kaulai, o jas laikantys juodi sitlai - raume-
nys). Struktara yra stabili, kol visi sitlai tinka-
mai jtempti ir subalansuoti tarpusavyje. Jei vie-
nas sialas atsipalaiduoty, sugritty visas struk-
taros balansas: aplink esantys silai gauty daug
didesnj kravi, ir lazdelés pajudéty i$ savo pradi-
nés padéties. Lygiai taip pat yra ir miasy kane:
vienam raumeniui atsipalaidavus, didesnis kra-
vis veikia aplinkui esan¢ius raumenis, o kaulai,
negave tinkamo jtempimo (tam, kad islikty vie-
toje), gali laisvai pajudéti i$ savo padéties.

Pasak ,,Anatomy trains“ autoriaus Tomo Majer-
s0, kad Zmogaus fascija funkcionuoty tinkamai,
ji turi judéti kuo jvairiau ir kuo jvairesnémis kryptimis. Sveikai ir taisyklingai judanti
fascija nesitraukia, o tai reiskia maziau skausmy jvairiose kiino vietose!

Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sajunga.
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Pratimas
Prisitraukimai prie
skersinio

Remigijus Bimba, www.rbimba.lt
Pratima rodo: Laimutis Dic¢itnas

Pratimo atlikimo technika

n Pasistatykite pakyla po skersiniu. Atsi-
stokite ant pakylos. Delnais i§ vir§aus

tvirtai suimkite skersinio virbalg. Suémimas -
kiek pla¢iau nei peciy plociu.

E Jtempkite nugaros raumenis, kad uztik-

rintumeéte stabilig (vertikalig) liemens
padét, o peciy raumenis stenkités tarsi laikyti
kuo toliau nuo ausy.

E Giliai jkvépkite ir sulaikykite kvépavi-
ma. Statiskai suveskite mentes ir atlikite
prisitraukima.

n Alkuanes laikykite Sonuose, truputj pa-
suktas j priekj.

E Prisitraukite prie skersino, kad smak-
ras buty truputj auk$ciau skersinio vir-
balo.

E Vir§utiniame pratimo atlikimo taske
iskvépkite. StatiSkai bukite $ioje pade-
tyje 1-2's.

7 Kontroliuokite nusileidima, t. y. i§ 1éto
leiskités Zemyn - istieskite rankas per
alkanés sgnarj.

ﬂ Apatinéje pratimo atlikimo fazéje, kai
maksimaliai i§tempiami nugaros rau-
menys, nedarykite pauzés ir kartokite pratima
i§ naujo.

Patarimai ir komentarai

Metodika:
kada, kaip ir kiek?

@ Kada: Pratimg ,,Prisi-
traukimai prie skersinio®
atlikite nugaros treniruotés
pradzioje.
@ Kaip: Po $io pratimo ga-
lite atlikti svarmens arba
$tangos traukima pasilenkus
prie pilvo, horizontalaus
lyno traukima iki pilvo sé-
dint su siaura rankena, del-
nais pasuktais vienas j kita ir
kitus pratimus.
@ Kiek: Atlikite 3-4 prati-
mo serijas po 6-12 pakar-

’ L
PRATIMO PABAIGA

Piesinys A (kairéje)
Prisitraukimai prie skersinio uz galvos. Pagrin-

&~ dinis kravis tenka apatinei placiausiojo nugaros

raumens daliai.

Piesinys B (desinéje)

Prisitraukimai prie skersinio iki smakro. Pa-
grindinis kravis tenka vir$utinei pla¢iausiojo
nugaros raumens daliai.

Pagrindiniai dalyvau-
jantys raumenys:

Atliekant pratimg ,,Prisi-
traukimai prie skersinio“
yra treniruojami septyni
raumenys: placiausiasis
nugaros (m. latissimus dor-
si), mazasis krutinés (m.
pectoralis minor), didysis
kratinés (m. pectoralis ma-
jor), didysis apvalusis (m.
teres major), trapecinis (m.
trapezius) ir didysis rombi-
nis (m. rhomboideus major)
ir mazasis rombinis (m.
rhomboideus minor).

tojimy. Tarp serijy ilsékités
1-1,5 minutés.

\ 4 Jei daroma 10-12 taisyklingy prisitraukimy (kartojimy), reikia
prie juosmens déti 5-7 kg pasunkinima.

V' Prisitraukimai prie skersinio yra vienas geriausiy pratimy, norint su- V Jei esate pradedantysis ir atliekate nedaug prisitraukimy, tai su-
stiprinti vir$utine nugaros dalj ir dvigalvius Zasto raumenis. Atlikdami pri- 1v1.nk1te sksersmlo .Vlfbak! peciy plotyje. Suimant skersinio virbalg pla-
sitraukimus lavinsime nugaros raumenis ir formuosime V raidés pavidalo ~ ¢lau, pratimg atlikti yra sunkiau.

nugarg.

\ 4 Jeigu padarote vos kelis prisitraukimus, rekomenduojama prisi-

\ 4 Jei prisitraukimai atliekami placiu arba vidutinio plocio suémimu, tai ~ traukus prie skersinio létai nusileisti. Tokiu atveju geriau ilavinsite
lavinamas placiausiyjy nugaros raumeny i$orinés dalies vir$us. Prisitrau- ~[aUMenis, nes nuleidimo faze labai gerai apkrauna raumenis.

kinéjant siaurai paémus, daugiau treniruojama nugaros raumeny i$orinés

dalies apacia.

\ 4 Jei toks budas per sunkus, galite prisitraukimus atlikti specialia-
me treniruoklyje, kur naudodami svorj atliksite reikiama prisitrauki-

V' Kai kas prisitraukinéja labai placiu suémimu arba naudodamiesi spe- ™M Kiekj. Jei tokio treniruoklio neturite, tada paprasykite trenerio ar
cialiomis rankenomis, kurios tvirtinamos prie skersinio. Tai vienas i§ bidy ~ réniruociy partnerio, kad Sie padéty atlikti pratimg, t. y. jus uzkelty

nugaros raumeny plociui formuoti.

v Kartais yra naudojama rankena, su kuria prisitraukinéjama delnus

(suimti galima uz liemens arba uz blauzdy), o jums belikty létai savo
jégomis nusileisti Zemyn.

atsukus vienas j kita. Tokia delny padétis leidzia lavinti didZiausig dvigalvio V Viso pratimo metu niekad'a neatpalaiduokite virSutinés kiino
Zasto raumens jéga. Dirbant su tokia rankena didesnj kravj galima skirti dalies, 0 ypac - nugaros. Jtempkite nugaros raumenis.

nugarai.

v Svarbiausia prisitraukimy metu jausti nugaros raumenis. Rekomenduo-
jama jsivaizduoti, kaip nugaros raumenys susitraukia ir atsipalaiduoja. Kiti
budai, padedantys pajausti nugaros raumenis, yra $ie: nugaros treniruotés
pradzioje darykite pratima, kurj atlikdami jauciate nugaros raumenis, nau-
dokite nedidelius jrankiy svorius. Kuomet i$mokstama pajusti nugaros
raumenis, galima po truputj didinti jrankiy svorius.

v Liemuo prisitraukimo metu turéty bati tiesus, nesikiiprinkite.

V Nemeskite kiino svorio zemyn, nes galite traumuoti rie$o, alka-
niy, peciy sanarius, o i§ 1éto nusileiskite Zemyn.

v Batina virSutiniame prisitraukimo taske islaikyti trumpg pauze
ir papildomai jtemti raumenis. Tik tokiu bidu apkraunamos visos
placiausiojo nugaros raumens skaidulos.

PRATIMAS
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Jégos treniruotés populiaréja ne vien
kaip jvairiy sporto Saky atstovy bendro
fizinio rengimo priemoné ar raumeni-
nés masés auginimo budas, bet ir kaip
bendros populiacijos sveikatinimo, jé-
gos didinimo ir riebalinés masés mazi-
nimo priemoné. Jégos treniruotés turi
daugybe moksligkai jrodyty privalumy,
nesusijusiy su estetika. Todél §j karta pa-
tyrinésiu $ias nepopuliarias priezastis,
kodél verta kilnoti svorius.

Jégos treniruociy
privalumai

Gerina funkcinio pajégumo iSsau-
gojima. Senstant blogéja musy fizinis
pajégumas, mazéja sugebéjimas atlikti
paprastus kasdienius darbus. Jégos tre-
niruotés pagerina judesiy kontrole, fizi-
nes funkcijas ir éjimo greitj, padeda il-
giau i$laikyti fizinj pajéguma senatvéje ir
greidiau atsigauti po ligos ar traumos. Jei
ligos atveju tekty ilgai guléti, atrofavesis
raumuo vis tiek bus darbingesnis, nei
raumuo, kuris nebuvo dirbes su svoriais.

Sarkopenijos prevencija. Sarkopeni-
ja - tai raumens nykimas dél senatviniy
procesy. Raumuo senatvéje mazés, bet
kuo daugiau jo iki to laiko priaugsite,
tuo ilgiau uztruks, kad jis iSnykty, o jei
toliau sportuosite, jis nyks léciau. Reikia
prisiminti, kad masy organizmas eko-
nomiskas ir visko, kas brangu, bet mes
nenaudojame, atsisako. Raumuo energe-
tiskai brangus, ir jei jo netreniruojame
(ir (ar) nemaitiname), organizmas ma-

Jégos treniruodiy nauda

Zina jo mase. Net labai trumpos treniruotés (12-20 serijy per treniruote, 2-3 kartus per
savaite) didina net vyresniy nei 90 mety Zmoniy raumenine mas¢. Nepaisant amziaus,
trys meénesiai jégos treniruociy, studijy duomenimis, padeda priaugti 1,4 kg liesos masés
per tris ménesius.

Apsaugo nuo osteoporozés ir osteopenijos. Osteoporozé - tai kauly retéjimas, dél
kurio kaulai pasidaro trapis ir lengvai lazta. Ji itin aktuali moterims po menopauzés,
bet vyrai nuo to taip pat neapsaugoti. Taigi $ios problemos prevencija reikalinga, kol
problema dar nepasireiské. Raumeninés masés mazéjimas yra tiesiogiai susijes su kauly
tankio mazéjimu. Jégos treniruociy nedaranciy suaugusiyjy kauly tankis mazéja 1-3
% per metus, o reguliarios jégos treniruotés gali pagerinti kauly tankj 1-3 % per ta patj
laikotarpj. Svarbu treniruoti visg kiing, nes kauly tankio didéjimas yra reliatyviai speci-
finis treniruojamai kiino daliai. Tai ypa¢ svarbu mazai sveriantiems Zzmonéms. Daugiau
sveriantys Zmonés nuo kauly retéjimo kencia re¢iau, mat kaulo tankio didéjimui svarbi
apkrova, didesnis kiino svoris — didesné apkrova. Darydami jégos pratimus, taip pat
didiname apkrova, dél to didéja musy kauly tankis. Kauly tankis sumazina kaulo lazio
tikimybe ne tik senatvéje, nes tankesnis kaulas atlaiko traumas ir gyja geriau.

Nugaros skausmo prevencija. Dazniausiai nugara skauda dél judéjimo ir raumens
stokos. Kai raumuo silpnas, kai judame mazai, jis greitai jsitempia nuo bet kokios ap-
krovos: ilgiau pasédéjus, pastovéjus, sun-
kiau panesus ar pakélus atsiranda rimty
skausmy ir judesiy sutrikimy. Raumuo
atlieka stuburo stabilizacine ir apsaugine
funkcijg. Jei néra raumeny, kurie perimae
dalj kravio, jis visas atitenka kaulinéms ir
jungiamojo audinio struktiroms (slanks- |
teliams, diskams, rai$¢iams). Tai galioja ne
vien dazniausiai nugaros skausmo vietai -
juosmeniui. Pediai, vir$utiné nugaros dalis,
kaklas ir visi sanariai yra stabilizuojami ir
apsaugomi raumens. Masazas ir kitos pro-
cediiros $iuos skausmus palengvina, bet
netreniruojant raumens, skausmas kartosis
nuo labai mazo kravio.

Stiprina $irdies ir kraujagysliy siste-
ma. Strasseris ir Schobersbergeris, apzvelge literatiirg, padaré i$vada, kad treniruotés su
pasiprie$inimu yra tiek pat efektyvios kaip ir aerobinés i§tvermeés treniruotés mazinant
tam tikrus $irdies ir kraujagysliy ligy rizikos faktorius. Sis teigiamas poveikis paveikia
tris pagrindinius fiziologinius faktorius, susijusius su $irdies ir kraujagysliy sveikata, —
kraujospudj, esant ramybés busenoje, kraujo lipidy profilj ir kraujagysliy bukle.

1. Gerina visceraliniy ir poodiniy riebaly mobilizavimg ir mazZina riebalinj
sluoksnj. Didelé riebaliné (ypac riebaly, esanciy tarp vidaus organy) masé yra susijusi
su padidéjusiu cholesterolio kiekiu kraujyje, padidéjusiu gliukozés kiekiu kraujyje, di-
deliu kraujospudziu. Visi $ie faktoriai susije su $irdies ir kraujagysliy ligy ir antrojo tipo
cukrinio diabeto vystymusi. Jégos treniruotés gerina metabolinj greitj, didina jautruma
insulinui ir augina raumenine mas¢. Raumuo visg laikg naudoja energija. O riebalai ir
yra energija. Jei smarkiai nedidinamas suvartojamy kalorijy kiekis, raumeniui energija
bus tiekiama riebaly saskaita. Keletas studijy parodé, kad 1,4 kg liesos masés uzaugimas
sumazino riebalinés masés kiekj 1,8 kg ir reik§mingai sumazino visceraliniy riebaly
kiekj. Astuonios 20 min. trukmés treniruotés su pasipriesinimu ratu (darant vieng pra-
tima po kito) per ménesj padidins energijos suvartojima 5000 kcal (energija naudojama
treniruotés metu, po treniruotés ir padidéjes metabolinis greitis).

2. Mazina arterinj kraujospudj. Jégos, panasiai kaip ir aerobinémis, treniruotémis
sistolinj kraujospudj galima sumazinti apie 6 mmHg, o diastolinj — apie 4,7 mmHg.
Jégos treniruotés taip pat gerina kraujagysliy bukle - jos sugeba geriau prisitaikyti prie
kraujo tékmeés, yra elastingesnés.

3. Gerina lipidy (cholesterolio ir trigliceridy) profili. Dalis studijy parodé, kad
jégos ir aerobiniy treniruociy poveikis lipidy profiliui yra panasus. Jégos treniruotés gali
padidinti didelio tankio lipoproteiny kiekj (geraji cholesterolj) iki 21 %, sumazinti mazo
tankio lipoproteiny (blogojo cholesterolio) kiekj iki 23 %, sumazinti trigliceridy kiekj
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iki 18 %. Taciau geriausi rezultatai pasiekiami derinant jégos ir aerobines treniruotes.
Jégos treniruociy poveikis lipidy profiliui gali bati nulemtas genetikos, dél to vieniems
zmonéms jégos treniruotés lipidy profilj gerins labiau, kitiems — maziau.

4. Gerina jautruma insulinui ir gliukozés metabolizma bei mazina antrojo tipo
cukrinio diabeto rizika. Insulinas - tai kasos gaminamas hormonas, kuris pernesa
gliukoze j Iasteles. Gliukozé kaip energijos $altinis reikalinga visoms lasteléms. Kiekviena
lastelé turi insulino receptorius, per kuriuos jis perduoda gliukoze lastelei. Jei valgome
daug angliavandeniy, i$siskiria daug insulino, tiek, kad lastelés nesugeba priimti visos
jo neSamos gliukozés. Riebaly lastelés yra jautriausios insulinui, todél kai kitos lastelés
nebepajégia priimti atneSamos gliukozés ir tampa nejautrios insulinui, visa gliukozé
nukeliauja riebaly lasteléms. Todél didéja riebalinis sluoksnis. Galiausiai riebaly lastelés
tampa mazai jautrios insulinui ir Zmogus suserga diabetu, nes gliukozé lieka cirkuliuoti
kraujyje. Jégos treniruotés gerina jautrumga insulinui, nes raumeniui, miegate ar bégate,
reikia energijos. Kuo daugiau raumens, tuo daugiau energijos jam reikés visos dienos
metu. Gliukozé yra pagrindinis raumens energijos $altinis, kuo daugiau raumens, tuo
daugiau gliukozés, esancios kraujyje, tilps j raumenis, todél bus maziau gliukozés ir
insulino, kurie atakuoja ,,pilnas“ lasteles. Atsparumas insulinui susijes su visceraliniy
riebaly kaupimu. Jégos treniruotés veiksmingai mazina pilvo riebaly kiekj, o tai ypac
svarbu diabeto prevencijai. Flackas ir kt. raso, kad didelio intensyvumo treniruotés
atliekant daug serijy ir pakartojimy (3 kartai per savaite, atliekant 3 serijas po 8-10 pa-
kartojimy visoms didZiosioms raumeny grupéms dideliu intensyvumu) protokolai yra
veiksmingesni jautrumo insulinui didinti, lyginant su maZo intensyvumo ir pakartojimy
kiekio protokolais. Yra jrodymuy, kad jégos treniruotés yra veiksmingesnés jautrumui
insulinui gerinti nei aerobinés treniruotés.

Gerina ramybés energijos apykaita (metabolizma). Tai vyksta dviem badais. Pir-
masis bidas — raumuo vartoja energija ir ramybés metu. Kuo jo daugiau, tuo didesnis
energijos suvartojimas. Antrasis budas - jégos treniruotés sukelia raumens pazaida, kuri
skatina raumens augimg (remodeliavima), kuriam reikia daug energijos 72 val. po treni-
ruotés. Ramybés energijos apykaita gali padidéti iki 9 % praéjus tik kelioms savaitéms
nuo jégos treniruociy pradzios. Tai sudaro daugiau nei 100 kcal/d.

Mazina traumy tikimybe. Kadangi jégos treniruotés stiprina raumenis, rais¢ius,
sausgysles ir kaulus ($ios struktaros glaudZiai susijusios), todél jos tampa atsparesnés
pazeidimams ir gali atlaikyti didesnius kravius. Didesné raumeniné masé apsaugo
sgnarius tarsi jtvaras.

Gerina miega. Ne vienas mokslinis tyrimas parodé, kad jégos treniruotés gerina
miegg. Tai yra ne dél vieno tiesioginio poveikio miegui, bet dél kitoms sistemoms:
sumazéjusi jtampa, sureguliuotas kraujospudis ir gliukozés kiekis kraujyje, sumazéjusi
depresija, sumazéjes skausmo jutimas ir kiti pozityvas poveikiai leidzia geriau miegoti.

Lengvina depresija. Nors yra daugybé moksliniy straipsniy, kad sportas lengvina
depresija, taciau vieno tikslaus mechanizmo kol kas nenustatyta. Yra keletas hipoteziy:
termogeniné hipotezé (mankstos metu kyla kiino temperatiira, tada smegenys, paju-
tusios aukstesne temperatirg, siuncia signalg raumenims atsipalaiduoti ir atgal gauta
atsipalaidavusiy raumeny signalg interpretuoja kaip atsipalaidavima ir sumazéjusia
jtampa), endorfiny teorija (sportuojant issiskiria endorfinai, kurie sumazina skausma
ir sukelia euforijos jausma), monoaminy hipotezé (didina dopaminino, serotonino ir
epinefrino-neurotransmiteriy, kuriy baina sumazéje depresijos atveju, kiekj). I$ $iy bio-
cheminiy hipoteziy teisingos gali biti tiek visos, tiek né viena. Bet dauguma po sporto
jauciasi geriau, kartais net euforiskai.

Gerina protinj pajéguma, ypac vyresnio amziaus Zmonéms. [vairiy straipsniy
duomenimis, treniruotés su pasiprie§inimu mazina vyresniy Zzmoniy nuovargj, neri-
ma, depresijg, skausmo pojitj, gerina mastymg ir suvokimag, taip pat didina savigarba,
mazina jtampa.

Mazina senéjimo efektus. Jégos treniruotés ratu (su trumpomis pertraukomis tarp
pratimy) didina mitochondrijy kiekj ir oksidacinj pajéguma (sugebéjima panaudoti
deguonj) raumeny lastelése. Taip pat stabdo mitochondrijy senéjima ir paveikia genus,
susijusius su amziumi ir manksta.

Reguliarios jégos treniruotés mazina uzdegima, kadangi artrito skausmai priklauso
nuo uzdegimo stiprumo sgnaryje, todél silpstant uzdegimui, silpsta ir skausmas.
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Pro veidas —
Laimutis Lukosevicius

Remigijus Bimba

Laimutis darbe 2019 m.

Papasakokite trumpai apie save.

Kazkada labai seniai, kai man buvo apie
$esiolika mety, j rankas pateko juodaodzio
kultaristo nuotrauka. Mintyse ir dabar ta
nuotrauka regiu. Iki tol nieko panasaus ne-
buvau mates. Toje nuotraukoje mane taip
suzavéjo kiino linijos, tiesiog pribloskeé. Ir
a§ supratau, ko noriu, ir kokiu gyvenimo
keliu eisiu.

Mano trenerio darbo stazas yra 30
mety. Dirbu Lietuvos vaiky ir jaunimo
centre treneriu 24 metus, 20-imt i$ jy - su
moksleiviais.

Kodél pasirinkote trenerio specialybe?

Man patiko treniruotis, patirti treni-
ruo¢iy, sunkiy treniruociy, teikiamus
jausmus, patiko sporto klubo aplinka, pa-
tiko bti joje, bendrauti kultirizmo tema.
Ir ateina tas laikas, kai nori ir turi kuo pasi-
dalyti su bendraminciais, kuriuos uzvaldziusi
$io sporto aistra.

Lengyvai ir greitai
paruosiami patiekalai
sportuojantiems

Eglé Stasiukaitytée

Salotos iSalkus

Trumpai virta brokolj atausinti, supjaus-
tyti. Pridéti $iaudeliais pjaustytos saldzio-
sios paprikos ir kietai virto kiausinio skil-
teliy. Salotas paslakstyti alyvuogiy aliejumi,
pabarstyti maltais pipirais.

Sotus ir sveikas uzkandis
Gabaléliais supjaustyti saldZiaja papri-
ka ir 50 g fetos strio. Avokado minkstima

Su kokiais sunkumais susiduriate
darbe?

Kai mégsti darbag, tai sunkumy ir nejauti,
gal uztrunki ilgiau ieSkodamas atsakymuy j i$-
kilusius ar uzduodamus klausimus.

K3 Jums labiausiai patinka treniruoti?

Mégstu dirbti su motyvuotais, turinciais
tiksla Zmonémis, nebijanciais sunkiai dirbti
treniruokliy saléje ir kartu i§gyventi tg ,,i$se-
kimo* jausmg.

Kaip manote, ar ateityje bus reikalingi
asmeniniai treneriai?

Taip. Treneriai bus reikalingi ateityje. Bus
reikalingi tiems, kurie jaucia aistra sportui,
kuriems reikia ,,spyrio, palaikymo, tempo ir
rezultato didesnio, nei supanti aplinka. Gal
treneriy bus nedaug, jie bus brangis, taciau
bus. Daugiau bus kineziterapeuty, kurie ,,re-
montuos sulizusius®. Dauguma sportuojanciy
naudosis technologijomis, kurios jau verziasi
ir j treniruokliy sales.

Laimutis apie 1987 m. sporto klube ,,Zalgiris“

sutrinti su trupuciu citrinos sulciy ir malty
pipiry. Sario ir paprikos gabaléliais kabinti
padazo ir valgyti.

Sumustinis energijai atgauti

Paskrudinti gabalélj viso grido duonos,
uztepti avokado minkstimo, uzdéti kietai
virto kiausinio gabaléliy, saldziosios papri-
kos skilteliy, paslakstyti citrinos sultimis.

»]krova“ pries treniruote

Ant skrudintos duonos riekelés uzdeé-
ti apie 50 g fetos sirio ir keleta per puse
perpjauty alyvuogiy, pabarstyti maltais pi-
pirais.
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