FITNEBD
CEMPIONEI
RAUMENYS
GYVENTI
NETRUKDO

REMIGIJUS BIMBA

2011-1EJI RENATAI MARCINKUTEI BUVO ITIN
DOSNUS: JI NET KETURIS KARTUS PELNE
PERGALES VARZYBOSE, O |SIMINTINIAUSIAS JOS
LAIMEJIMAS - LIETUVOS ABSOLIUCIOS CEMPIONES
TITULAS, KUR] DAR PAPILDE IR SPECIALUS PRIZAS
,UZ DIDZIAUSIA PAZANGA". TIESA, PERGALES
KARTAIS LYDEJO ASAROS: PRIES PAT EUROPOS
ZAIDYNES NAKT] IKI KETURIASDESIMTIES
PAKILUSI TEMPERATURA VOS VISKO NESUZLUGDE.
TADAAPMAUDO IR JSIUCIO ASAROS SPORTININKES
SKRUOSTAIS RIEDEJO KAIP PUPOS - JUK TIEK
DARBO JDETA! BET, LAIMEI, VISKAS BAIGESI
GERAI. RENATA - JAUNA IR VEIKLI (STUDIJOS,
DARBAS, TRENIRUOTES), KURIA LAIMEJIMAI TIK
JKVEPIA ZINGSNIUOTI TOLYN...“VISADA - PIRMYN,
KAD IR KAS BENUTIKTU!*, - SAKO RENATA.

RENATA MARCINKUTE

« GIME

.19850210

* GIMIMOVIETA

Kaunas

*« GYVENA

Kaune

- Ucls

163am)

« SVORIS

55-57 kg per varzybas
63-65 kg tarp varZyby

+ SPORTO KLUBAS

.Progresas* Jurbarkas
SVARBIAUSI PASIEKIMAI

2011:4vieta IF6BTarptautingje tauréje Londone
1vietaJurbarko atvirosiose pirmenybeése
1vieta (iki 164 cm) Vilniaus atvirosiose pirmenybése
irabsoliuti nugalétoja
2vieta Baltijos Zaliy mace
Lietuvos Cempioné (iki 163) irabsoliuti nugalétoja,
taip pat Cempionate apdovanota Romano Kalin-
ausko prizu.Uz didziausia pazangg*
1vieta Europos sporto Zaidynése

2009:2 vieta Lietuvos Cempionate
2 vieta Tauragés apskrities atvirosiose
pirmenybése
2vieta Baltijos Saliy mace
2vieta tarptautiniame turnyre,,Olimp Ctassic
Lietuva*
1vieta Lietuvostauréje
1vieta (iki 60 kg) Lietuvos Stangos spaudimo
gulint cempionate
2vieta (iki 60 kg) Lietuvos Stangos spaudimo
Cempionatas be spec. aprangos

2008: 3vieta Lietuvos Cempionate
2007:1 vieta (iki 163 cm) Lietuvos Cempionate

4 vieta Tauragés apskrities atvirosiose
pirmenybése



Papasakokite apie savo vaikyste, paauglyste.
- Nuo pat vaikystés buvau labai aktyvi, ketverty
jau lankiau dailyjj CiuoZima. Paauglystéje visa-
da sportuodavau, net po du kartus per dieng:
treniruoté, pamokos ir tada - vél treniruoté.
Daznai vykdavo varzybos, todél laisvo laiko
neturéjau.Visada gyvenau sportiniu rezimu,
todél kitaip saves nejsivaizduoju ir dabar. Dis-
ciplina, reZimas ir dieta man néra naujiena. Kiek
pamenu, visada i5 manes reikalaudavo rezultato,
todél jei jau kuo uZsiimu, stengiuosi tai daryti
maksimaliai.

- Kokiomis sporto Sakomis uzsiémingjote?

- 14 mety - dailiuoju CiuoZimu, buvau net Lietu-
vos rinktingje. Paskui uZsimaniau kaZko nejprasto,
todél 1,5 mety lankiau kovos menus, o véliau
atéjau ir j treniruokliy sale. Mano didziausias
laiméjimas dailiajame Ciuozime - ,,Coppa Eu-
ropa“( Europos jauniy Cempionatas), Kkuris
vyko Italijoje 2000-aisiais, kai iSkovojau antrajg
vieta. Taip pat esu laiméjusi ,,Baltic Cup“jauniy
¢empionata, dalyvavau tarptautiniuose turnyru-
ose Cekijoje, Vengrijoje, Lenkijoje, Latvijoje,
Suomijoje, Italijoje...Ir visada patekdavau |
deSimtuka.

- Kaip patekote j treniruokliy sale?
-Noréjau numesti Siek tiek svorio ir sustangrinti
kiing, buvau ka tik grjZusi iS Amerikos.

- Koks buvo tada Jasy svoris?
Svériau apie 63-64 kg.

b Kada nusprendéte dalyvauti fitneso
varzybose? Kas pastimejo , lipti* ant scenos?
- Treneré Dalia MiSeikiené, tuo metu dirbusi
sporto klube ,,Jégos sportas* ir pati dalyvauda-
vusi varzybose, pasillé pabandyti ir man. Sakeé,
jog turiu gerus duomenis.

- Kokios tai buvo varzybos ir kaip jose sekési?
- Debiutavau kino fitneso varzybose Jurbarke
2007 m. balandzZio 28 d. - Tauragés apskrities
kultdrizmo ir fitneso pirmenybése dél ,,Olimp*
taurés. Tada likau ketvirta.

- Dalyvaujate ne tik fitneso, bet ir jégos

varzybose. Papasakokite apie tai.

- Jégos varzybos man tarsi pramoga, nes

nereikia_laikytis specialips dieto_s. Man s_mal_su

::)Srg?inr(rj\ﬁ“ ;;tl?lgi?\cw)g Stpeilrﬂi?; ' Bgégﬁg% 'rkitlglt(% KARIERA: 14 mety Renata lanke dailiojo Ciuozimo treniruotes, 0 2007-aisiais baige bakalauro studijas
pasiruoSimga varzyboms. Nors abi sporto Sakos Viytauto Didziojo universitete.

panaSios, nes jas vienija Stanga. Mano geriau-

siais rezultatas spaudziant Stanga gulint ant su-

olelio yra 65 kg. APIE TRENIRUOTES

- Kodél fitnesas, 0 ne jégos pratimai, yra Reumeny Pratimei., Laisvi svoriai ar IVEtodai... Pagrindi-

arciau Sirdies? e Megstamiausi treniruokliai? 4 nis priesvarzybinio
a ro .. » . . ausial - iijyyradu: Renatos nuo- periodo metodas

- Fitnesas yra kiino grozis, 0 jégos varZybos, — mégstatreniruoti  peiyraumenims-  mone, turétydominuo- - pastovus treniruodiy

mano nuomone, nepriduoda moteriskumo. pecisirrankas,  stangosspaudies i pratimai sulaisvals  intensyvinires ir

onepatinka. i priekioarba uz svoriais, nestiktokiu  pratimy kaitaliojimes.
. treniruotéskojy  galvosir bidu jmanoma rau- Tarpvarzybiniu periodu

- Kuo dabar uzsiimate? Stangos r%tkellrms geni_lsn%&lqi A" L rlraksirmliqsvoriq

& . ; . T nuogrinay. reniruoklial, jos @lires.

- Siuo metu dirbu valstybes tarnyboje, studijuo NerrEgiam - lavi nuomone, ey tinka

ju magistratira Mykolo Roméno Universitete, nantys pilvo preso pradedantiesierrs.

sportuoju ir kartais treniruoju kitus.

- Ar negalvojate dirbti treniruokliy saléje
trenere?
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Pakartojirmai ir
ﬁ\galforla_l..._RenaIa )
\voja, jog moterins
nereikety baimintis
kilnoti didesnius svorius,
nes moters kinastiesiog
néra genetikai sutvertas
raumenyauginui, Calima
rinktis optimaly viduriuka,
nevengt |rneb|1c|)t|kk§|tallot|
treniruoCiy. ai ima
kilnoti dideﬁr]Kild?_s svor?Laxsl, 0
kui pereiti prie mezesniy.
ratvirkCial. Pvz.: virSutinel
kinodaliai 4X10-12, apatinei
-4X15-20.

aidcs...?
Rergtos,
Kystanciy
neki ki ng(d}%_
reikia pesi i.
&rarb&assia- SUvokti
savokting, Kuris vis
keiCiasi. Tockl reikia
bandyti jvairius
metodus (irne vien
tik prie varzybes) i
ZiCréti, kaip reaguoja
organizmes.

- Esu dirbusi ir dabar tenka padirbéti, galvoju,
jog dirbsiu ir ateityje. Tai darbas, kurj galiu
dirbti uz atlygj kada tik panorésiu.

- Kg mieliau treniruoti: vyrus ar moteris?

- Moteris treniruoti mieliau, bet wyrus -
jdomiau. Pastebéjau tokj keistg reiskinj - vyrus
treniruoti paprasciau, jie daugiau jdeda jégy ir
pastangy siekdami rezultato.

- Kaip apibfldintuméte gerg trener;j?

- Tai - geras psichologas ir paSnekovas. Vien
metodiniy Ziniy neuZtenka. Zmones reikia
uZvesti, paskatinti, paguosti, jei reikia ir jkvépti
sportui. Taip pat galvoju, jog treneris ir pats turi
gerai atrodyti.

- Ka planuojate veikti ateityje? Nermazai
Lietuvos gyventojy Siuo metu iSvyksta arba
planuoja gyventi ir dirbti j uzsienyje. Ar ne-
turite tokiy plany ir Jos?

- Ir a$ turiu tokiy plany. Gyvenimas parodys,
kaip viskas susiklostys, bet yra visokiy minciy
apie tai.

- Ar yra sportininké, kuria Jis Zavités?
Kaip manote, kuri is fitneso sportininkiy yra
(buvo) geriausia Lietuvoje ir uzsienyje?

- Man visada patiko Zivilé Raudoniené
(Dvareckaité) ir Inga Neverauskaité. Tai
lietuvés, kurios man yra sektinas pavyzdys.
Taip pat Zaviuosi IFBB pro ,,Olympia Figure®
2011 m. ¢empione Nicole WAllkins, ji - sporto
ir grozio derinys.

- Per pastargjj deSimtetj IFBB j varzyby
programg jtraukia vis naujas rungtis. llgg
laikg buvo tik nmotery kulttrizmes, véliau
atsirado litnesas, po to - kdno fitnesas, o
pernai - bikinis, atletinis fitnesas. Koks Josy
pozidiris j tai?

- Teigiamas. King galima iStreniructi kaip tik
nori... Gali rinktis, ar nori daugiau raumeny
ar maZiau. Nori - bok kultdristé, nori - eik j
bikinj. Kiekviena dabar gali pasirinkti, kas jai
yra labiau priimtina. Kategorijy jvairové skati-
na dalyviy masisSkuma, o tai populiarina mdsy
sporto Saka. Man asmeniskai labai smagu ir la-
bai patinka Zidréti bikinio kategorijg, nors pati
save ten sunkiai... jsivaizduoju.

- Koks Jisy pozidris j tai, kad Lietuvos
visuomené neigiamai Zidri j raumeningas
moteris?

Moterys, Reraics 1 NorinGiai
NUOIMONE, | suliekréti,
ciciasia dmesj _ Remapatarty
turéty skirti apatinei sistemingal irsveikai

kdno daliai: pilvo, koju maitintis, vartoti

ir sédmeny rauenirrs, maisto papildus,
nes tai daugiausiai nepiktnaudziauti sal-
ErJobIerruIellamos TWIBS, ir svarbi-
lno vietos. Tagiau ausia-sportuoti bei
nereikéty pamirsti ir buti aktyviai visose
virsutings 'Pr%d_alles gyvenimosrityse.
raumenyno. Padiai

sportiskas rankos.

- IS kur tas neigiamas pozidris? Todél, kad
visuomenei brukami kiti stereotipai: “Olialia”
mergaités tipaZas, plastinés operacijos, lieknu-
mas. Bet manau po truputj situacija pasikeis,
ateityje bus propaguojamas sveikas ir sportiskas
kinas. Man asmeniskai nejdomu, kg kiti galvoja
apie tai, o Siaip pazjstu daug Zmoniy kurie Zavisi
ir raumeningomis moterimis.

- Kiek mety dar planuojate dalyvauti
varzybose?

- Dalyvausiu kol jausiu, kad einu j priekj ir dar
galiu daug ka nuveikti.

- Kai baigsite sportinge karjerg, ar savo
gyvenimg, susiesite su sportu?

- Taip, nes tai geriausiai iSmanau, tai man teikia
malonuma,

- Ar Jus palaiko artimieji ir draugai, kai
dalyvaujate varzybose ir laikotés grieztos
dietos?

- DaZniausiai palaiko tie, kurie patys sportuoja.
Nesportuojantys, bina, kad nelabai supranta
arba nesupranta, kodél savo noru kankiniesi.
Seimos nariai palaiko ir tai dziugina.

- Kokig didZiausig nesékme patyréte? Ne tik
varzybose, bet ir kitoje veikloje.

- DidZiausia nesékmé man yra traumos ir ligos.
Kai ruoSies kam nors intensyviai ir staiga esi
priversta sustoti. Taip yra buve ne tik fitnese,
bet ir dailigjame CiuoZzime. Viena didZiausiy
nesekmiy patyriau ant ledo treniruotés metu.
Susiddriau su kita sportininke ir jos paCidza
jsismeigé j mano kelio sgnarj. Gydytojai gal-
Vojo, jog bus labai blogai, bet, kaip matote,
vaiks€ioju, sportuoju, dalyvauju varzybose!

- Kokios varzybos jsiminé labiausiai?

- Nelengva isskirti... 15 kiekvieny varzyby
yra kg prisiminti. Vienos jy - tarptautinés
varzybos Londone, kur uzémiau ketvirtaja vieta.
Jsimintiniausia gal todél, kad nesitikéjau... Bu-
vau jauniausia dalyveé, kitos finalininkés - buvo
jau vir§ 30 mety amziaus ir turéjo tikrai didesn
tarptautiniy varzyby ,,.bagaza"“.

- Kaip vertintuméte 2011-yjy sezong ?

- Sékmingi metai, daug pergaliy. Ir uz tai esu
dékinga treneriui Arvydui Mickui, su kuriuo
sekasi bendradarbiauti. Tiesa, rudenj nepavyko,
nors ir ruoSiausi, sudalyvauti ,,Amold Classic
Europe turnyre Madride bei kitose varzybose:
kaipjau sakiau, mane gali sustabdyti nebent liga
arba trauma. Na, ir atsitiko taip, jog rimtai su-

sirgaul...

- Esate viena iS kino fitneso lyderiy Lietu-

voje. Ka norétume savyje patobulinti, kad

sekmingai  dalyvautuméte  tarptautinése
74 ?

- Noréciau dar labiau patobulinti esamas kiino

formas ir iSgauti dar geresnj ir gilesnj raumeny

reljefa.

- Ar turite talismang ir ar jj vezatés j
Zybas?

- Ne, neturiu... Netikiu tokiais dalykais.

- Ka manote apie kitas kultTrizmo, fitneso
9



organizacijas? Ar teko jose dalyvauti?

- AS pries jas nieko blogo neturiu, bet kitose
federacijose nedalyvauju ir nedalyvausiu.
Kiekvienas renkasi pagal tai ko nori labiau.
Vienos federacijos labiau orientuojamasi j Sou,
kitos j sportininko parengimg irt.t.

- Ka labiausiai vertinate Zmonése?

- Sgziningumg, tikrumg, atvirumg. Labai
vertinu Zmones, kurie gyvenime Zino ko nori ir
to siekia.

- Kokie Jlsy pomégiai? Kg mégstate veikti
laisvalaikiu?

- Apskritai myliu gyvenimg ir juo mégaujuosi.
Turiu tokiy porg keisty pomégiy: Ziréti siaubo
filmus ir skaityti istorines knygas. Laisvalaikj
leidZiu su draugais, artimaisiais, keliauju,
pramogauju... Na o kai ruoSiausi 2011 pavasario
sezonui, atradau dar vieng savo keistg pomégj.
Dietos metu spresdavau kryzZiazodzius, labai
raminanCiai veikdavo!

- Ar patinka Svesti?
- Taip, nes tada a$ atsipalaiduoju, susitinku su
draugais ir man artimais Zmonémis.

- Koks patiekalas Jums labiausiai patinka ir
ko nemégstate valgyti?

- Labai mégstu susi ir saldumynus. Nemégstu
tradiciniy lietuvisky patiekaly, o taip pat
midrainiy, deSry, silkiy, gryby, bulviniy
patiekaly ir kt.

- Sakoma, kad organizma reikia apgauti ir
suvalgyti kazka skanaus kartg per savaite?
Ar JUs visg laikg laikotés grieztos dietos ir
niekados nepasmaguriaujate?

- Kartais sau leidZiu pasmaguriauti net ir Mac-
donalde. Visg laikg nejmanoma laikytis dietos,
organizmas turi Zinoti ir ,,blogojo* maisto skonj.
Daugiausia pasmaguriauju po varzyby, o Siaip
kartg per savaite sau leidZiu suvalgyti kazka
skanaus.

- Kokius kiino pokycius JOs pastebite, kai
baigiasi varzyby sezonas?

- Pirmiausia, padidéja kaino svoris, todél tenka
jj kontroliuoti. Pageréja nuotaika, nes atsligsta
jtampa. Po ménesio ar poros kinas tampa pa-
klusnesnis Vél.

- Kas yra sunkiausia, kai rucSiatés varzy-
borms?

- Sunkiausia dalyvauti draugy gimtadieniuose,
erzina buvimas su Zmonémis, norisi ramybeés,
poilsio arba idvis pabati vienai.

- Kg Josy manymu reikty keisti, kad
kultarizmas ir fitnesas tapty populiaresni?
- Reikéty pasitelkti j pagalbg televizijg ir
spauda. Kuo daugiau reklamuoti masy sporta.

- Kokios firmos maisto papildus vartojate?

- Vartoju jvairius maisto papildus, bet
daZniausiai  Olimp”, “Universal” arba “MET-
- Dopingo kontrolé. Kg apie tai manote?

- Mano galva - tai rimta. Dopingo kontrolé yra
sveikintinas dalykas, nes padeda sukontroliuoti
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TRENIRUOCIY PROGRAMA PRIES LIETUVOS 2011 METY CEMPIONATA

Raumeny
grupés

PeCiai

Bicepsas

Presas

Nugara

Tricepsas

Presas

Kritiné

Blauzda

113+1"

I DIENA
Pratimy pavadinimas

Ryte: 45-60 min. aerobiné treniruoté
Vakare:

Stangos spaudimas iS uz galvos sedint
Svarmeny kélimas j Salis stovint
Svarmeny kélimas j priekj viena ranka
Svarmeny kélimas j Salis pasilenkus

Ranky lenkimas su svarmenimis stovint
Ranky lenkimas su svarmenimis Skoto suole
Ranky lenkimas su svarmeniu nuo kelio sédint
Susirietimai Klapint su luby lynu

Il DIENA
Ryte: 45-60 min. aerobiné treniruoté

Vakare:
Vertikalaus lynotraukimas uz galvos sédint

Horizontali trauka iki pilvo sédint su siaura rankena, delnai

pasukti vienas j kitg

Lynotrauka palinkus j priekj viena ranka

Vertikalaus lynotraukimas iki smakro su siaura rankena
Assilenkimai roméniskame suole

Ranky lenkimes iki kaktos gulint su lenkta Stangute
Ranky tiesimas su svarmeniu uz galvos sedint
Atsispaudimai nuo suoloarba lygiagretése

Kojy kélimes sieneléje

111 DIENA

Ryte: 45-60 min. aerobiné treniruoté

Vakare:

Spaudimas su svarmenimis ant kampinio suolo
Puloveris su svarmeniu gulint ant suoliuko

Kojytiesimas sédint treniruoklyje

Vienos kojos lenkimas gulint treniruoklyje
Svoriospaudimas kojomis sédint treniruoklyje (kaitaliojant
kojy padétjljtlipstai j priekj, rankose laikant svarmenis
Uipintai ant suolo

Stangos atkélimas tiesiomis arba truputj sulenktomis
kojomis

Pasistiebimai stovint ant pakylos po 1 koja su svarmeniu
rankoje

IVDIENA - Laisva

Serijos ir pakartojimai

1H

5X10
5X10

SX15
5X15
5X15

5Xmex

5X12
5X12

5X17
5X17
5X17
5Xmex
5Xmex

5X15-20

TARPVARZYBINIS TRENIRUOCIY SAVAITES MIKROCIKLAS



draudZiamy preparaty vartojima.

Ar turite savo hobyj?
- Sportas yra mano didZiausias hobis.

- Kokie JOsy ateities planai?
- Dideli, bet jei juos pasakyCiau galbdt
nubaidyCiau. Pirmiausia, ir toliau sportuoti, ne-
sustoti, sudalyvauti dar ne vienose tarptautinése
varzybose. Véliau—bus matyti.

- Ko palinkétuméte skaitytojarrs, siekian
tiers tobulesniy kdno formy? Gal galite
jierrs atskleisti ir savo Cempioniskg sekmés
formule?

- Sékmés formulé paprasta —visada judéti pir-
myn, nors ir labai maZais Zingsneliais. O skaity-
tojarms palinkéciau visada siekti savo asmeninio
tobulumo!

ANTROPOMETRINIAI DUOMENYS

Tarp Varzybose

varzyby
Svoris 63-65 kg 55-57 kg
Kratiné 98 cm 95cm
Bicepsas 34 cm 32-31 cm
Talija 74 cm 65 cm
Slaunis 56 cm 52 cm
Blauzda 39cm 36cm

MITYBA IR MAISTO PAPILDAI

Tvirtaskdnas-pranaiumss

Siauliai 2012

irikospor

Mityba ir maisto papildy vartojimas paskutinj meénes;j pries varzybas.

Laikas

ValgiaraStis ir maisto papildai

6vai. 2 tabl. amino ragsciy, 1tabl.,,Thermo speed extreme™ (Oliny)
7 vai. 5 kiausinio baltymai, 2 pomidorai,,,Animal Pack" (Universal), Zuvy taukai
M vai. 150g vistienos kratinélés, 50 g ryZiy, agurkai, 2 tabl. amino rigsciy ,,Anabolicamino™ (Olimp)

14vai. 200 g Zuvies, 50 g ryZiy
17vai. 200 g Zuvies (tuno), 200 g saloty

18 vai.
Treniruoté

20 vai.

21 vai. 200 g Zuvies, 200 g darZoviy
22 vai.

Tvirtas ktinas - prmmmsurtt

1tabl.,,Thermo speed extreme" (Olinyp), ,,Animal Cuts" (Universal), 3-5tabl. amino ragsciy,,Anabolic amino* (Olinyp)

3-5 tabl. amino ragsciy,,Anabolic amino" (Ol_ir'rp), 5 g gliutamino,,Glutamine mega caps 1400™ (Qlinyp),
2-3 tabl. BCAAamino ragsciy ,BCAA2000" (Universal)

5 g gliutamino,,Glutamine mega caps 1400" (Olimp), 1tabl. vitaminy ,,Mga minétai pack" (Trec nutriti)n)
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