VEIDAI

REMIGIJUS BIMBA

Lietuvos kaino kultdros akademijos studenté 22 mety kaunieté Indré Lasmanavicitite - 2006 m. konkur-
so Fitness Model Lietuva laureaté. §j savo laiméjimg mergina bent jau kol kas vertina labiausiai, nors
jos troféjy kolekcijoje yra ir svaresniy tarptautiniy pergaliy. Konkursas jai svarbus ne vien todél, kad
nugaléjo, kur kas malonesnis pastebétas bei jvertintas moteriskumas. Tai neabejotinas jos treneriy, visy
pirma, Irinos Misevicienés nuopelnas: ji sukadré sceninj jvaizdj, iSmoke judéti scenoje, visada moraliai
palaikydavo.

Sékmeé Indre lydéjo Siame konkurse ir 2005-aisiais: ji tapo pirmajavicemis. Taigi per metus Stanga, svar-
menys ir treniruokliai jg nuo dailiy ir moterisky kano linijy né kiek nenutolino... Eiti pirmyn sporti-

ninkei - svarbiausia. Virsutinés kaino dalies raumenis treniruokite drasiai! - moterims pataria Indreé.

NUGARA, PECIAI IR KRUTINE

R B Daugelis motery yra linkusios treniruoti tik Slauny,
U 11 pilvo preso raumenis, o virsutings kino dalies

raumenirms skiria meazai demesio. Josyra jsitikinusios, kad

treniruojant Siuos raumenisjy kinas tampawyriskas. Arjos

teisios? Kajoms galétum i?

IndréIg reteisinga pozicija, nes viska lemia kano proporcijos, ku-

riospasiekiamos taisyklingai treniruojantis ir tinkamai pasirenkant

pratimus. Be to, sportiskas kiinas nerodo vyriskumo. Liekny paneSiu

yra daug bet grazy, proporcingy,

atletiSkg king turi toli grazu ne

kiekviena. o

RB Dar viena baimé - neva

pratimai  krtinés  raumerr

IS ja sumezina. Kaip yra i

tikro?

Indré: Nesutinku ir Gia. Manau

kaip tik prieSingai: treniruojama

krdtiné jgauna grazesne formy.

Ji pasikelia, tampa stangresne.

Sumazéja ji tik vieninteliu

atveju - pries pat varzybas, kai

laikomasi grieztos dietos. Bet tai

suprantama, juk pries varzybas

viso kino raumeny apimtys

sumazéja. Po to viskas vél at-

sistato. PavyzdZiui, aSpati kratinei darau pratimus... su 35 kg

svoriu ir nuo to mano kratiné tikrai nesumazéjo.

R B Kuriens raumenims moterys linkusios skirti maziau

démesio - nugarosar peiy?

Indré Galbirtpetiy, nors kalbant apiefigtiry tiek vieni, tiek irkiti

minéti raumenys yra labai svarbis. Tagiau neiSvysCius nugaros

raumeny, nejmanoma pasiekti ir gery proporcijy. Todél moterys

daugiau démesio skiria nugarai.

Pecius mankstinti patarCiau tik baziniais pratimais: Smitho

treniruoklyje sédint ant suoliuko daryti Stangos spaudimy ir
atlikti analogisky pratimy su
nejtvirtinta Stanga (bet Sis pra-
timas labiau tinka patyrusioms
atletems).
Nugaros raumenis treniruoti irgi
reikéty tik baziniais pratimais.
Bidtina pazyméti, kad nuga-
ros raumenys yra didesni, todél
jiems yra daugiau ir jvairesniy
pratimy (tinka netirprisitrauki-
mai prie skersinio, darant juos
treniruoklyje arba padedant
partneriui). Pratimai, formuo-
Jantys placiuosius nugaros rau-
menis, suteikia kanui graZesnes
proporcijas.
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PILVO PRESAS IR RANKOS

R B Kaip reikéty treniructis, kad metytysi moters pilvo preso rau
?

Indré: DaZniausiai ie pratimai - ne itin motery mégstami, nes reikalauja
didelio darbo ir tikslumo. Svarbu akcentuoti kvépavimy, daryti 15-20 sek.
pertraukas tarp kartojimy, taisyklingai atlikti pratimy ir, be abejo, suderinti
mityby. Taip pat reikia tolygiai treniruoti tiek virSutine, tiek ir apatine pilvo
preso raumeny dalis. Mano pratimai tokie: susilenkimai ant preso suolo, su-
silenkimai su luby lynu, kojy kélimas aukStyn gulint ant suolo, kojy kélimas
sedint, susilenkimai kojomis siekiant pecius.

R B Daznai moterys nori dailiy ranky, bet nezino, kokius pratimus
reikéty daryti. Ka rekomenduoturm?

Indré: Patar&iau pratimus stiprinti ir dvigalviui ir trigalviui Zasto raumen-
ims. Pirmuyjj treniruoju su Stanga gulédama, nuo atramos, atrémusi alkune |
sieny. Antrajam gulédama ant suolo ir tiesdama svarmenis atgal, atlikdama
atsispaudimus nuo Stangos, kai alkiinés j Salis, darydama atsispaudimus i$po
Stangos.... Taip treniruojantis nereikia kelti pernelyg dideliy svoriy.

RB: Kokiatavo nuomong apievadinamajg SPLIT - iSskaidyta trenirucCiy
sisterng? Nuo kada sportuojanciai moteriai tikslinga treniruotis pagal jg?
Indre: SPLIT tinka jvairaus pasirengimo Zmonems. Svarbiausia, kad taip tre-
niruojantis turésime pertraukg raumenims pailséti ir atsistatyti.

SERUOS, KARTOJIMAI,
LAISVISVORIAIIRTRENIRUOKLIAI

RB: DaZnai tenka girdéti samprotavinus apie jrankiy
svorius, serijes ir kartojimus. Kiek moteriai vertety
daryti serijy ir kartojimy treniruojant virSutinés kiino
dalies raumenis? Su kokiu svoriu treniruotis?
Indré: Visypirma, reikia atsizvelgti j moters kiino sudéjimy
ir jos pacios norus bei poreikius. Viena nori numesti svorj,
kita - priaugti, treia - sustiprinti atskirus rau-
menis. Todél geriausias pataréjas Siais
klausimais baty treneris: kiekvi-
ena esame individuali, todél
turéty bati ir individualus
priéjimas.
R B Kas turéty domin-
uoti treniructéje: svar-
menys, Stangos ar tre-
niruokliai?
Indré: Mano nuomone, tre-
niruokliy saléje turéty vyrauti
treniruotés su  svarmenimis
ir Stangutéemis, o treniruok-
liai turéty bati tik kaip priedas.
Tafiau aS nejsivaizduoju sporto
klubo be vieno kurio nors isjy.
R B Kokius reikéty naudoti
treniruoCiy metodus?
Indré: Pradedant sportuoti geri-
ausia pasikliauti trenerio sudaro-
momis treniruo€iy programomis.
llgainiui pats atrasi sau tinkamiau-
sius ir veiksmingiausius treniruo€iy
metodus.

GIME

1986-03-24

GIMIMO VIETA

Panevézys

GYVENA

Kaune

UGIS

168 cm

SVORIS

51 kg per varzybas

54 kg tarp varzyby

SPORTO KLUBAS

Kauno Geleziniaizmonés

SVARBIAUSI PASIEKIMAI

2007:1 vieta Europos WPF ¢empionate

lvieta Lietuvos (WPF.WABBA WFF, NABRA)

jaunimo pirmenybése

2 vieta tarptautiniame turnyre Mis ir Misteris Baltja

2006: lvieta Europos WPF Eempionate

1vieta Lietuvos (WPF, WABBA, WH-, NABRA)

c¢empionate

1vieta Respublikos taurés turnyre

2 vieta pasaulio WPF ¢empionate

Konkurso Fitness Model Lietuva nugalétoja

2005: I-oji vicemis konkurse Fitness Model Lietwa

REIKIA JEGOS? PRASOM! MANO GERIAUSI REAL-

TATAI: iSspaudziu 40 kg Stanga guledama ant sudiu-

ko; pritGpiu su tokio pat svorio Stanga antpeciy.

DEBIUTAS VARZYBY SCENOJE: 2006 m. per Kaure

vykusias Lietuvos (WPF, WABBA WA, NABBA) J*

menybes iSkovojau pirmaja vieta. Tiesa, kiek anksay,

2005-yjy rudenj, dalyvavau konkurse Fitness Model

Lietuva ir tapau pirmaja vicemis.

CENTIMETRAL... Varzybose atrodziau taip: kiitine

88 cm, dvigalvis Zastas 28,5 cm, talija 65 cm. duouo

86 cm, Slaunis 47 cm, blauzda 33 cm.

— IR KALORIJOS RENGIANTIS VARZYBOVB

400 g liesos varskeés. 8 kiausinio baltymai ir 1trynys

1greipfrutas, 2 baltyminiai kokteiliai (IsolatUnivef-

sal), 150 g vistienos kratinélés, agurkas.

MAISTO DERINIMAS: Stengiuosi maitintis «***

derinti maisto produktus. Jau seniai atsisakiau

aulienos, bulviy, miltiniy ir riebiy patiekaly- f ”

raciono iSbraukiau grietine, majoneza, sviesta,

duong ir, savaime suprantama, tortus, bandeles

kitus panasius kaloringus patiekalus. Blna, kad a

tais leidziu sau ir pasmaguriauti: mégstu

batonelius, varskés sarelius, dZiovintus vaisius, fe

fet Paprastai renkuosi SvieZias darZoves, va”

lesos varskés gaminius, kiauSiniy, vistienos pa«e

s, nevengiu grikiy, ryziy ir kity produkty, pfej

aaug angliavandeniy. Svarbu maitintis reguliarial
angliavandeniy su baltymais.

UNIVERSAL MAISTO PAPILDAI: vartoju

ragstis, o prie$ treniruote - Animal Pump



HITNESI

NORINT TURETI DAILIA. FIGURA, REIKIA DERINTI IR MITYBA, IR FIZINE VEIKLA,
UZSIIMINEKITE NE VIEN TIK SPORTO SALEJE, SPORTUOKITE IR GRYNAME ORE: BEGIOKITE,
PLAUKIOKITE, SOKITE. TUOMET IR KUNAS TVIRTES, IR RIEBAL SLUOKSNIS TIRPS.

Indré Lasmanaviciaté
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