
elias Į Europos 
lengvojo kultūrizmo 
olimpą

K au n ie tė  Ž iv ilė  D varecka itė -R audon ienė 
yra p irm o ji m ūsų šalies sportin inkė, tapusi leng
vojo ku ltū rizm o  (fitneso) čem pione. Jos sėkmę 
nulėm ė ne v ien  geri š ia i sporto šakai genetin ia i 
duom enys, kryptingas darbas ir  darbštum as tre
niruotėse, bet ir  tinkam as įv a irių  m aisto pap ildų 
parinkim as ir  vartojim as. Kadang i absoliučios dau
gum os sporto šakų (ku ltūrizm as ir  lengvasis ku l
tūrizm as (fitnesas) — ne išim tis) varžybų dalyviai 
yra tik rin am i dop ingo kontro lės tarnybų specia
listų, legalūs maisto papildai įgyja vis didesnę reikšmę.

■ ■ ■  V izitinė kortelė
Ž iv ilė  D vareckaitė-Raudonienė 
G im ė  1982 m. balandžio 29 d. A lytuje. 
L ie tuvos kūno ku ltūros akadem ijos Sporto 

technologijų ir  turizm o fakulteto IV  kurso studentė.
K u lt iv u o t i le n g vą jį k u ltū rizm ą  pradėjo  

1996 m. A ly tu je , sporto k lube „M a rg iris“ . P irm a
sis treneris — A u d riu s  Jegelevičius.

Apdovanota Kūno kultūros ir sporto departa
mento medaliu „U ž  sporto pergales“ (2003 ir 2004 m.). 

Š iuo m etu gyvena ir  sportuoja JAV.

■ ■  Svarbiausi sportin iai laim ėjim ai:
Pasau lio  lengvojo ku ltūrizm o (kūno fitne

so) čempionatas: 2 vieta (2003 m.), 3 vieta (2004 m.).
E u ropos lengvojo kultūrizm o (kūno fitne

so) čem pionė (2003 m.).
L ie tuvos lengvojo ku ltūrizm o (fitneso) du

kart čem pionė (1999 ir  2000 m.).
L ie tuvos lengvojo ku ltūrizm o (fitneso) tau

rės la im ėtoja (1999 ir  2000 m.).
Pasau lio  jaun im o lengvojo kultūrizm o (fit

neso) čem pionatas: 6 vieta (2000 m.).
Tarptautin io  lengvojo kultūrizm o (kūno fit

neso) turnyro „M is  ir  M iste ris  B a ltija “ nugalėto
ja  (2003 m., Lietuva).

Remigijus BIMBA 
Asmeninis kultūrizmo ir fitneso treneris, 

LKFF Trenerių tarybos pirmininkas, 
LKFF nacionalinės rinktinės vyriausiasis treneris

■ ■  Įs im in tin iausia  pergalė: Europos lengvojo 
kultūrizm o (kūno fitneso) čem pionate (2003 m., 
Izm iras, Turkija).

2003 m. geriausi antropom etriniai duome
nys pate ikti 1 lentelėje.

'lenrele' '
Geriausi antropometriniai duomenys (2003 m.)

Tarpvaržybiniu
laikotarpiu

Priešvaržybiniu
laikotarpiu
(prieš Europos čempionatą)

Ūgis ir svoris -164 cm, 61 kg Ūgis ir svoris -164 cm, 55 kg
Krūtinė -  93 cm Krūtinė -  90 cm
Talija -  69 cm Talija -  64 cm
Dubuo -  94 cm Dubuo — 90 cm
Dvigalvis žastas — 32 cm Dvigalvis žastas -  30 cm
Šlaunis -  55,5 cm Šlaunis — 53,5 cm
Blauzda -  34,5 cm Blauzda -  33,5 cm

Ž . D varecka itės-R audon ienės 2003 m. 
sportin io rengim osi cik lą  sudarė 2 tarpvaržybiniai 
ir  2 priešvaržybiniai cik la i, t. y. pavasario (pasi
rengimas Europos čem pionatui) ir  rudens (pasi
rengimas pasaulio čem pionatui) varžybos. Pirm a
sis tarpvaržybinis ciklas prasidėjo sausio 1 d. ir  
tęsėsi ik i vasario 28 d. (8 savaitės), priešvaržybi- 
nis ciklas -  nuo kovo 1 d. ik i balandžio 27 d. (8 
savaitės) ir  varžybų -  gegužės mėnuo (4 savaitės).

Antrasis tarpvaržybinis ciklas prasidėjo b ir
že lio  1 d. ir  tęsėsi ik i liepos 27 d. (8 savaitės), 
priešvaržybinis ciklas -  nuo liepos 28 d. ik i rug- I 
sėjo 28 d. (9 savaitės), varžybų -  spalio mėnuo (4 j 
savaitės) ir  pereinamasis laikotarpis -  lapkričio ir 
gruodžio mėnesiai (žr. 2 lentelę).
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2 lentelė
2003 metų sportinio rengimosi planas

CIKLAI I I I ii! ir It
Tarpvaržybinis Priešvaržybinis Varžybų Tarpvaržybinis Priešvaržybinis Varžybų Pereinamasis

Mėnesiai I II ra  iv V VI VII VIII XI X XI x n

1. Raumenų 1. Riebalinio 1. Laimėti Lie L; Raumenų 1. Riebalinio 1. Pasaulio 1. Aktyvus po-
masės augini- audinio degi tuvos čempio masės augini audinio degi čempionate ilsis
mas nimas natą ir tarp mas nimas patekti į finalą

Pagrindiniai 2. Silpnesnių 2. Choreo tautinį „Mis ir 2. Silpnesnių 2, Choreo 2. Tobulinti
uždaviniai raumenų gru grafijos moky Misteris Baltija“ raumenų gru grafijos moky choreografiją

pių ugdymas masis turnyrą pių ugdymas masis
3. Gimnasti 2. Europos
kos pratimų čempionate
atlikimo tech patekti į finalą
nikos moky 3. Tobulinti
masis choreografiją

Pirmasis sportinio rengimosi ciklas

■ ■ ■  Tarpvaržybinis (8 savaitės)
Treniruotės
Treniruotės vyko Kauno Ąžuolyno parke, 

tren iruoklių  ir  gimnastikos salėje. Sportininkė tre
niravosi pagal S P L IT  (išskaidytą) „3 + jL“ treni
ruočių programą, t.y. tris dienas sportavo be per
traukos, o ketvirtą dieną ilsėjosi (žr. 3 lentelę). 
Penktą dieną treniruočių ciklas buvo kartojamas 
iš naujo,, t. y. atliekama pirmosios dienos treniruo
tė (krūtinės, pečių ir  dvigalvio žasto raumenims).

Aerobinė ir  gimnastikos treniruotė į spor
tin io  rengim osi programą įtraukta vasario mėne
sį. Aerobinė treniruotė 3 kartus per savaitę (po 2 
savaičių -  jau kas antrą dieną) dažniausiai buvo 
atliekama gamtoje, nes Ž iv ile i labai patinka bė
g ioti. Pradžio je  šios tren iruotės trukm ė buvo 
20 min., kas savaitę ji buvo didinama po 2 min., 
ko l pasiekė 30 min.

L ie tu vo s  kūno ku ltū ro s  akadem ijo j 
(LK K A ) gimnastikos ir  aerobikos salėje laisvąją 
lengvojo kultūrizm o programą kūrė ir gimnasti
kos pratimų atlikim o technikos mokė aerobikos 
trenerė ir  Lietuvos aerobikos federacijos prezi
dentė Rom a Aleksandravičienė. Tokių treniruo
čių trukmė buvo apie 2 vai. 3-4 kartus per savaitę.

3 lentelė

Savaitės m ikrociklas

Mityba (dieta)
Sportininkė per dieną valgydavo šešis kaN* 

tus (vienas iš valgių -  baltym inis kokteilis) kas ■ 
tris valandas. Baltymus ir  angliavandenius valgė 
kartu. Suvalgydavo apie 130-140 g baltymų (du 
kartus po 125 g jūros lydekos arba menkės, 125 g 
jautienos, 5 kiaušinių baltymus, 100 g 0,5% rie
bumo varškės), 200 g angliavandenių (grikių, ry
žių, makaronų, avižinių dribsnių) ir  3 šaukštus aly
vuogių aliejaus. Suvalgydavo keletą vaisių, daug 
daržovių (jų kiekio neribojo), išgerdavo apie 600- 
800 m l natūralių vaisių sulčių ir  apie 2,5 1 natūra
laus vandens.

Maisto papildai
Vartojo 10 g kreatino, 10 g L-glutam ino, 

pieno išrūgų baltym inį proteiną (apie 30 g balty
mų), vitam inų ir  m ineralų kompleksą, aminorūgš- 
tis, turinčias šakotąsias grandines (B C A A ).

■ ■ ■  Priešvaržybinis (8 savaitės)
Treniruotės
Treniruotės vyko pagal analogišką S PLIT  

„3 + 1“  treniruočių programą. Buvo sportuoja
ma vakarais, nuo 19 vai. Treniruotės trukdavo apie 
50-60 min. Pasikeitė tik pratimai, jų  kombinaci
jos, kartojim ų skaičius, po ilsio  pertraukėlės (žr.
4 lentelę).

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TREČIADIENIS KETVIRTADIENIS

^rūtinė Šlaunies keturgalvis Nugara Poilsis
■i Pečiai Šlaunies dvigalvis Trigalvis žastas

ijrigalvis žastas Blauzda



4 lentelė
SPLIT »3 + 1“ treniruočių programa

Treniruočių
dienos

Raum enų

grupės

Pratimo pavadinimas Serijos / 

kartojimai

Svoris

(kg)

Poilsis

(sek)

Pilvo pr. įį Kojų kėlimas kybant ant skersinio* 3/12-20 .-v..
0,30

Pilvo pr. L Susirietimai gulint ant kamuolio („fit bąli“)* 3/12-20 -
I Krūtinė Štangos spaudimas nuo krūtinės gulint 3/12 37,5 0,45
diena Krūtinė Svarmenų spaudimas sėdint ant nuožulnaus (30°) suolo 3/12 15 0,45

Pečiai Svarmenų kėlimas į šalis sėdint 3/12 ■ 5 ; 0,45

Pečiai Štangos spaudimas už galvos „Smito“ treniruoklyje 3/12 20 0,45

Dv. žastas Rankų lenkimas stovint (su E Z  formos štanga) 3/12 10 0,45

Dv. žastas Rankų lenkimas su svarmenimis sėdint ant nuožulnaus (45°) suolo 3/12 5 0,45

Ši. ket. J Vienos kojos tiesimas sėdint* 3/20 10 0,60
ŠI. dv. '• Vienos kojos lenkimas gulint 3/20 10

11 ŠI. ket f  Pritūpimai su štanga ant pečių* 3/20 30 0,60
diena Ši. dv. Į, Kojų lenkimas sėdint* 3/20 30

Sėdmenys Štangos „mirties“ trauka sulenktomis kpjomis'f;>: 3/20 30 0,60

Blauzda Pasistiebimai ant vienos, paskui ant kitos kojos stovint 3/20 25 0,30

Blauzda Pasistiebimai stovint treniruoklyje 3/20 10 0,30

Pilvo pr. Kojų kėlimas gulint ant suolo* 3/12-20 -
0,30

Pilvo pr. Susirietimai sėdint treniruoklyje* 3/12-20 30
III Nugara Vertikali trauka prie krūtinės sėdint (plačiai suėmus) 3/12 40 0,45
diena Nugara Vieno svarmens traukimas prie pilvo pasilenkus 3/12 125 0,45

Nugara Horizontalaus lyno traukimas prie pilvo sėdint (siaurai suėmus) 3/12 ' 25 0,45

Ik žastas Rankų tiesimas stovint prie treniruoklio (su lygia rankena) 3/12 10 0,45

Ik žastas Prancūziškas spaudimas gulint (su E Z  formos štanga) 3/12 10 0,45

Ik žastas Vienos rankos tiesimas stovint ,prie treniruoklio atvirkščiai 3/12 5 0,45

suėmus (su D  formos rankena)

Pastaba. *-p ra tim a i atliekanti nenutrūkstam ai, L y. v ienas pratim as pabaigiam as ir  iš karto be p o ib io  darom as kitas. Pertrauka tikp o  dviejų serijiį.

Aerob inė treniruotė buvo atliekam a anksti 
ryte (apie 7 vai., nevalgius) po 30 min . kas antrą 
dieną su kard iotreniruokliu  (dažniausiai -  laipy- 
ne, elipse).

L K K A  aerobikos ir  gimnastikos salėje la is
vosios lengvojo kultūrizm o programos treniruo
tės vykdavo 3 kartus per savaitę po 2 vai. (treni
ravo R . A leksandravičienė), choreografija (po
zavimas) -  2-4 kartus per savaitę (pratyboms va
dovavo ir  scenos subtilybių mokė aktorė Jurga 
G a iliū tė), autogeninės treniruotės -  2-3 kartus 
per sąyaitę (pratybas vedė ir  mokė, kaip taikyti 
Šias treniruotes, psichologas Aleksandras Gusevas).

M ityba (dieta)
Šiame cik le sportininkė per dieną valgė sep

tynis kartus (iš jų  vienas valgis -  baltym inis kok

teilis, kuris 1 mėn. ik i varžybų buvo pakeistas ne
skystu baltym iniu maistu). Baltym us ir  angliavan
denius valgė atskirai. Per dieną gaudavo apie 140 g 
baltymų (du kartus po 125 g jūros lydekos arba 
menkės, 100 g vištos krūtinėlės, 5 kiaušinių bal
tymus, 100 g 0,5% riebum o varškės), 150 g an
gliavandenių (grik ių, ryžių, m akaronų, avižin ių 
dribsnių) ir  2 šaukštus alyvuogių aliejaus. Suval
gydavo 2 citrusinius vaisius, apie 300—400 g dar
žovių, išgerdavo apie 300-200 m l natūralių vai
sių su lčių ir  apie 2,5 1 natūralaus vandens.

M aisto papildai
Vartojo aminorūgštis, aminorūgštis, turinčias 

šakotąsias grandines (BCAA), 15 g L-glutamino, gliu- 
kozaminą, vitaminų ir mineralų kompleksą, papildo
mai vitaminus E , C, 2 g L-kam itino, asparkamą.



■ ■ ■ Varžybų (4 savaitės)
Varžybų ciklą sudarė 4 savaitės, dalyvavo 

trejose varžybose:
• balandžio 27 d. -  Lietuvos moterų lengvojo 

kultūrizm o (fitneso) čempionate (Šiauliai)
• gegužės 10 d  -  tarptautiniame lengvojo kultūrizmo 

(fitneso) turnyre „M is ir Misteris Baltija“ (Vilnius).

M . K u lb io  

n uotrauka

Antrasis sportinio rengimosi ciklas

• gegužės 24-25 d. -  Europos moterų leng
vojo kultūrizmo (kūno fitneso) čempiona
te (lUrkija).

mm. f  ■ ■

N u otra u k a  iš  asm en in io  archyvo

■ ■ i Tarpvaržybinis (8 savaitės)

Po gegužės pabaigoje įvykusių paskutinių 
pavasario cik lo varžybų sportininkė dar mėnesį 
sportavo Kaune, la ikė egzaminus LK K A , o vė
liau išvyko į JAV. Ten tęsėsi ir  jos tarpvaržybinis 
laikotarpis. Šio laikotarpio savaitės m ikrociklo pa
vyzdys pateiktas 5 lentelėje.

Aerobinė treniruotė (dažniausiai tai būdavo 
bėgimas) buvo darom a kas ketvirtą dieną po

30 m in. Tem pim o p ra tim a i a tlie k a m i po 
kiekvienos treniruotės po 10-20 min., p ilvo preso 
raumenys nebuvo treniruojam i.

■ ■ ■  Priešvaržybinis (9 savaitės)
Pasirengimas pasaulio čem pionatui prasidė

jo  JAV, o likus 4 savaitėms ik i varžybų sportin in
kė sugrįžo į Lietuvą ir  tęsė pasirengimą. Savaitės 
m ikrociklas pateiktas 6 lentelėje.

5 lentelė
Savaitės mikrociklas

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TREČIADIENIS KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS ŠEŠTADIENIS

Pečiai 
Krūtinė 

Dvigalvis žastas
Poilsis

Šlaunies 
keturgalvis 

Šlaunies dvigalvis 
Blauzda

Poilsis Nugara, 
Trigalvis žastas

Poilsis

6 lentelė
Savaitės mikrociklas

Dienos 1 2 3 4 5 6 7 8

Treniruotė su svarmenimis VI K V2 Poilsis VI K V2 Poilsis
Aerobinė treniruotė C Poilsis C Poilsis C Poilsis C Poilsis

Pastaba: V I  -  p ečių  (priekinės ir  v idurinės dalies), krūtinės, dvigalvio žasto ir  p ilv o  preso raum enys, K  -  ko jų  raum enys (šlaunų  

keturgalvis, šlaunų dvigalvis, sėdmenys ir  blauzdos), V 2-n ugaros, užpakalinės pečių  dalies, trigalvio Žasto ir  p ilv o  preso raum enys. Penktą  

d ieną treniruočių  c ik las kartojam as iš  naujo.



Šio ciklo treniruočių S PLIT  „3 + 1“ pro
grama buvo tokia:

VI
1. V ieno  svarmens kėlimas į šalį pasvirus 
45° kampu (kita ranka įsikibus į treniruoklį)
2. Svarmenų spaudimas aukštyn sėdint
3. Svarmenų kėlimas į šalis sėdint
4. Štangos spaudimas sėdint ant nuožulnaus 
(35°) suoliuko
5. Svarmenų plėšimai sėdint ant nuožulnaus 
(35°) suoliuko
6. Svarmenų kėlimas pakaitomis stovint
7. Svarmenų kėlimas pakaitomis sėdint ant 

_____nuožulnaus (75°) suoliuko
8. K o jų  kė lim as kabant ant skersin io  
(pasisukant į yieną pusę ir į kitą pusę)
9. Susilietim ai „deginimas“ (kojos sulenktos 
90° kampu) arba susirietimai ant kamuolio
10. Posūkiai su lazda sėdint ant kamuolio 
(„fit bą li“)
P a s ta b a : 8, 9 ir  10 p r a t im a i  a t lie k a m i 

n e n utrū kstam a i (trys p ra tim a i a tliekam i vienas 

p a s k u i k itą  be pertraukų, tada  d arom a 30 sek. 

p e rtrau k a  ir  vėl a tliekam i p ratim a i). K iekvienas  

p ra tim a s  kartojam as n u o  15 ik i 25 kartų. P ilvo  

preso p ratim a i atliekam i p o  aerobinės treniruotės.

K
f l.  V ienos kojos spaudimas kampu sėdint 
] treniruoklyje (45° kampu)
2̂. Įtūpstai į priekį (su svarmenimis rankose) 

f 3. V ienos kojos tiesimas treniruoklyje sėdint 
64. V ienos kojos lenkim as treniruoklyje 
gulint
5. Štangos „m irtie s“ trauka tiesiom is 
kojom is
6. A tsilenkim ai („hyperextension“ treni
ruoklis) sėdmenims stiprinti
7. Pasistiebimai treniruoklyje stovint
8. Pasistiebimai treniruoklyje sėdint 
Pastaba: 1 ir  2, 3 ir  4  p ra tim a i atliekam i

nenutrūkstamai. B lauzdos raumenys treniruojami 

p o  aerobinės treniruotės.

V2
1. Prisitraukim ai
2. H orizon ta li trauka sėdint „Ham m er“ 
treniruoklyje
3. V e rtika li trauka prie krūtinės sėdint 
(siaurai suėmus)
4. Svarmenų kėlimas į šalis pasilenkus
5. Rankų tiesimas su treniruoklio rankena

stovint (kiekvieną tren iruo tę  keičiam a 
rankena: tiesi, lenkta, virvė)
6. Prancūziškas spaudimas gulint ant suolo 
(su E Z  formos štanga)
7. V ienos rankos tiesimas už galvos sėdint
8. K o jų  kėlim as kabant ant skersin io  
(pasisukant į vieną pusę ir į kitą pusę)
9. Susirietimai „deginimas“ (kojos sulenktos 
90° kampu) arba susirietimai ant kamuolio
10. Posūkiai su lazda sėdint ant kamuolio („fit ball‘ *) 
P a s ta b a : 8, 9 ir  10 p r a t im a i a t lie k a m i

n e n u trū k s ta m a i (trys p ra t im a i d a ro m i v ienas  

pasku i kitą be pertraukų, tada -  30 sek  pertrauka 

ir šie trys p ratim a i kartojami). Kiekvienas pratim as  

k a rto ja m a s  n u o  15 ik i  25  k artų . P i lv o  p re so  

pratim a i atliekam i p o  aerobinės treniruotės.

Treniruotės su svarmenimis pertraukos, pri
ėjimai ir kartojimų skaičius pateikti 7 lentelėje.

7 lentelė
Pertraukos, priėjimų ir kartojimų skaičius treniruo

tėje su svarmenimis

TVeniruotė su svarmenimis VI, V2 K

Poilsis tarp priėjimų 30 sek. 45 sek.
Poilsis tarp pratimų 45 sek. 60 sek.
Poilsis tarp raumenų grupių 60 sek. 90 sek.
Priėjimų ir kartojimų skaičius 3X12 3X20

Pastaba. B uvo  taikom as treniruotės intensyvinim o meto

das -  piram idė, t. y. įran k io  svoris d id inam as kiekvieno priėjim o  

metu. Svoris buvo d id inam as 1-2 ,5  kg treniruojant viršutinę kū

no m um enų d a lį ir  2 ,5 -5  kg -  apatinę.

A erob inė treniruotė buvo atliekam a su kardiotreniruok- 

liu  (elipse, laipyne) anksti ryte, nevalgius. P o  jo s  buvo treniruoja

m i p ilv o  preso arba b lauzdų raum enys.

Tem pim o pratim a i (10-20 m in. trukm ės) buvo atlieka

m i p o  kiekvienos treniruotės, bet buvo tem piam i tik  tądien treni

ruoti raum enys.

M ityba (dieta)
Sportininkė per dieną valgė septynis kartus. 

Angliavandenius valgė atskirai nuo baltymų. R ie
balų šaltinis -  alyvuogių aliejus (per dieną 2 val
gomieji šaukštai, dedami į daržoves). Valgė daug 
daržovių, jų kiekio neribojo (dažniausiai salotas, 
kopūstus, agurkus, svogūnus, ridikėlius, krapus, 
petražoles, meniu paįvairinimui -  morkas, pomi
dorus, burokėlius, bulves). Per dieną suvalgyda
vo 2-3 citrusinius vaisius (apelsiną, greipfrutą, 
mandariną, citriną). Saldumynų nevartojo, juos 
pakeitė medus, riešutai arba džiovinti vaisiai 
(50 g), tačiau šių maisto produktų buvo atsisakyta 
likus ik i varžybų 4 savaitėms. Maistą šiek tiek sūdė, 
bet likus iki varžybų 3 dienoms druskos nebevartojo.
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Vanduo
Vandens išgerdavo apie 3 litrus (į šį kiekį 

įeina žalioji arbata, kava, 200 m l sulčių, nors pas

tarųjų likus ik i varžybų 3 savaitėms atsisakė). G ė 

rė negazuotą m ineralinį vandenį. Vandenį gėrė 

tarp valgių, o pavalgius -  tik nedidelį kiekį su mais

to papildais. Dažniausiai gerdavo 60 m in. ik i val

gio (30 m in. -  m inim alus laikas), bet ne valgio 

metu ar po valgio. Per treniruotę išgerdavo apie 

0,5 1 vandens, gėrė kas 10-15 m in., ryte atsikėlus 

-  1 stiklinę vandens. 8 lentelėje pateiktas dienos 

racionas ir treniruotės grafikas.

8 lentelė

Dienos racionas ir treniruotės grafikas

Laikas Dienos racionas ir treniruotės grafikas

7.15-7.45 AEROBINĖ TRENIRUOTĖ

8.00 70 g angliavandenių

10.00 5 kiaušinių baltymai ir daržovės

12.00 100 g vištos krūtinėlės ir daržovės

14.00 70 g angliavandenių

16.00 100 g vištos krūtinėlės ir daržovės

17.30-18.45 TRENIRUOTĖ SU SVARMENIMIS

19.00 125 g jūros lydekos arba 100 g tuno ir daržovės

21.00 5 kiaušinių baltymai ir daržovės

M aisto papildai
Ž . R audonienė vartojo JA V  kom panijų  

(„U ltim ate N utrition“, „Universal N utrition “) 
maisto papildus. M aisto papildai ir jų vartojimo 

būdas pateikti 9 lentelėje.

2003 m. pasaulio čempionatas.
Iš kairės: vicečempione Ž . Dvareckaitė-Raudonienė,... 
čempionė lenkė E . Borecka-Brzozka 
ir trečiosios vietos laimėtoja čekė B. Benešova

Autoriaus nuotrauka

2004 m. pasaulio čempionatas.
Trečiosios vietos laim ėtoja Ž . Dvareckaitė-Raudonienė

9 lentelė
Maisto papildai ir jų vartojimo būdas

(dešinėje) su čempione slovake K . Verbovskaja
E . Raščiūtės nuotrauka

Maisto papildų pavadinimas Vartojimo būdas

1. L-Glutamine Po 5 g per pusryčius, vakarienę ir po treniruotės

2. Aminorūgštys 3 kartus per dieną (ryte, iškart po treniruotės ir prieš miegą)

3. BCCA 2 kartus per dieną (45 min. prieš treniruotę ir £  karto po treniruotės)

4. L-Carnitine 2 g 30-45 min, prieš aerobinę treniruotę

5. Hydroxycut 30 min. iki pusryčių ir 30 min. prieš pietus

6. Vitaminai ir mineralai „Genesis“ Ryte -  po valgio (1 maišelis)

7. B grupės vitaminai Per pietus (po valgio)

8. V lt E 1 tabl. -  200 mg (po valgio)

9. V itC 1 g (po valgio)

10. Gliukozaminas 2-3 kartus per dieną

11. Asparkamas 2-3 kartus per dieną po 2 tabl.



Lengvajame kultūrizme, taip pat ir kultū
rizme, kur yra vertinamos kūno proporcijos ir rau
menų formos, būtina siekti labai mažo riebalinio 
audinio sluoksnio. Thda vadinam oji „popierinė 
oda“ kopijuoja raumenų relfeją. Atsižvelgtina, jog 
fizin io krūvio, treniruotės intensyvumo, mitybos 
(dietos), poilsio, maisto papildų parinkimas bei 
jų  dozavimas yra labai individualūs, todėl kiek
vienam atletui -  skirtingi.

Rekomendacijos treneriams, sportininkams
Kalbant apie maisto papildus ar farmako

logines priemones, neturimi omenyje dopingo gru
pės preparatai. Į draudžiamųjų preparatų sąrašą 
įtrauktos priemonės labai stipriai veikia organiz
mą (pvz., raumenyną), tačiau taip pat turi ir ne
mažą šalutinį poveikį.

10 lentelė
Kai kurių maisto papildų poveikis

Alternatyva -  maisto papildai. Jie veiksmin
gi, jei yra suderinti šie keturi veiksniai:

• treniruotės;
• poilsis (miegoti ne mažiau kaip 8 vai. per 

parą, sportininkui rekomenduotina miego
ti 8-10 vai. Dar geriau miegoti du kartus 
per parą, nors 1 vai. dieną);

• maistas;
• maisto papildai (turi būti sinergetinis povei

kis -  papildyti vienas kitą, o ne veikti prie
šingai vienas kitam).

Natūrali alternatyva dopingui

10 lentelėje pateikiama informacija, kurie 
maisto papildai ir kaip veikia tam tikrus hormo
nus (insuliną, augimo hormoną, testosteroną) ar
ba didina anabolinį poveikį.

I. NATŪRALŪS INSULINO IŠSISKYRIMO STIMULIAVIMAS

MAIŠTO PAPILDAI VARTOJIMO BUDAS
C H R O M E  PICO LIN ATE
V A N A D ILE  SULFATE
LIPO IC  A C ID  (ALC, Alpha-lipoic-acid)

Ryte 200 mg chromo ir niacino (100 mg)
30 mg prieš treniruotę (iki 1 g suaugusiajam netoksinė dozė) 
400-600 mg -  3 kartus per dieną (ryte, per pietus, vakare)

D. NATŪRALŪS AUGIM O HORMONO IŠSISKYRIMO STIMULIAVIMAS

L-O R N IT IN E
L-A R G IN IN E
O KG  (Omithine-alpha-glutarate) 
G ABBA

«ll«val. vakare prieš miegą 3 g 
1 vai. vakare prieš miegą 3 g 
8-10 g 2 kartus per dieną (ryte ir prieš miegą) 
Po 1-2 kapsules vakare prieš miegą

III. NATŪRALŪS TESTOSTERONO HORMONO ISŠISKYRIMO STIMULIAVIMAS

TR IBESTAN  250 mg Iki 90 kg sveriančiam sportininkui vartoti 2 tabl. (500 mg per dieną): 1 tabl. -  ryte ir 
1 tabl. -  prieš treniruotę. Per 90 kg -  po 3 tabl. (750 mg per dieną ir daugiau): po 
vieną tabletę ryte, prieš treniruotę, vakare.
Kurso trukmė -  8 sav., pertrauka -  2 sav., tada vėl kursą kartoti.

IV. ANABOLINIS POVEIKIS

FERįLJLIC AC ID

H M B  (Hydroxi-metiiyl butirate)

1 kg svorio -1  mg -  ryte prieš valgį
3 g per dieną arba 1 kg svorio -  43 mg -  3 kartus per dieną (ryte, per pietus, vakare)

G LU TAM IN AS 10-15 g per dieną (po 5 g per pusryčius, vakarienę, po treniruotės). 
Taurinas -  1 kg svorio -  10 mg (kad geriau įsisavintų)

KREATINAS Pirmas penkias dienas vartoti 20 g (4 kartus per dieną po 5 g su vynuogių sultimis), 
nuo šęštos dienos -  po 10 g (5 g ryte, 5 g vakare).
Kurso trukmė -  4-6 sav., pertrauka -  ̂ -3 sav., tada vėl kursą kartoti. Taurinas -  
1 kg svorio -10  mg (kad geriau isisavintų)

K ITI PREPARATAI, TURINTYS PANAŠŲ POVEIKĮ:

AM IN O RŪG ŠTYS  (hidroliziuotos) 
BC CA
D IBEN CO ZID E (Coenzyme B12)

3 kartus per dieną (ryte ir iškart po treniruotės, prieš miegą)
2 kartus per dieną (45-15 min. prieš treniruotę ir iškart po treniruotės) 
20 mg prieš treniruotę
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