elias )} Europos

lengvojo kultdrizmo

olimpa

Kaunieté Zivile Dvareckaité-Raudoniené
yra pirmoji masy Salies sportininké, tapusi leng-
vojo kultdrizm o (fitheso) ¢empione. Jos séekme
nulémeé ne vien geri Siai sporto Sakai genetiniai
duomenys, kryptingas darbas ir darbStumas tre-
niruotése, bet ir tinkamas jvairiy maisto papildy
parinkim as ir vartojimas. Kadangiabsoliu¢ios dau-
gumos sporto Saky (kultdrizmas ir lengvasis kul-
tarizmas (fitnesas) —ne iSimtis) varzyby dalyviai
yra tikrinami dopingo kontrolés tarnyby specia-
listy, legalts maisto papildaijgyjavis didesne reikSme.

1 11 Vizitiné kortele
Zivilé Dvareckaité-Raudoniené
Gimé 1982 m. balandzio 29 d. Alytuje.
Lietuvos kino kultdros akademijos Sporto
technologijy ir turizmo fakulteto 1V kurso studenté.
Kultivuoti lengvajj kultirizm g pradeéjo
1996 m. Alytuje, sporto klube ,Margiris“. Pirma-
sis treneris —Audrius Jegelevicius.
Apdovanota Kano kultaros ir sporto departa-
mento medaliu ,,U Z sporto pergales” (2003 ir 2004 m.).
Siuo metu gyvena ir sportuoja JAV.

[ | Svarbiausi sportiniai laimejimai:

Pasaulio lengvojo kultdrizmo (kino fitne-
so) Eempionatas: 2 vieta (2003 m.), 3 vieta (2004 m.).

Europos lengvojo kultarizmo (kono fitne-
so) cempioné (2003 m.).

Lietuvos lengvojo kultdrizmo (fitneso) du-
kart cempioné (1999 ir 2000 m.).

Lietuvos lengvojo kultarizm o (fitneso) tau-
rés laimetoja (1999 ir 2000 m.).

Pasaulio jaunimo lengvojo kultarizmo (fit-
neso) cempionatas: 6 vieta (2000 m.).

Tarptautinio lengvojo kultarizmo (kdano fit-
neso) turnyro ,,Mis ir Misteris Baltija“ nugaléto-
ja (2003 m., Lietuva).

Remigijus BIMBA
Asmeninis kultarizmo ir fitneso treneris,
LKFF Treneriy tarybos pirmininkas,

LKFF nacionalinés rinktinés vyriausiasis treneris

1 1 Jsimintiniausia pergalé: Europos lengvojo
kultdrizmo (kono fitneso) ¢empionate (2003 m.,
Izmiras, Turkija).

2003 m. geriausi antropom etriniai duome-
nys pateikti 1 lenteléje.

‘lenrele’
Geriausi antropometriniai duomenys (2003 m.)

Tarpvarzybiniu
laikotarpiu

PrieSvarzybiniu
laikotarpiu
(pries Europos ¢empionata)

Ugis ir svoris-164 cm, 61 kg
Kratiné - 93cm

Talija- 69cm

Dubuo - 94cm

Dvigalvis Zastas—32 cm
Slaunis - 55,5 cm

Blauzda - 34,5 cm

Ugis ir svoris-164 cm, 55kg
Kratine - 90cm

Talija- 64cm

Dubuo —90cm

Dvigalvis Zastas - 30cm
Slaunis —53,5 cm

Blauzda - 335cm

7. Dvareckaités-Raudonienés 2003 m.
sportinio rengimosiciklg sudaré 2 tarpvarzybiniai
ir 2 prieSvarzybiniai ciklai, t. y. pavasario (pasi-
rengimas Europos ¢empionatui) ir rudens (pasi-
rengimas pasaulio €¢empionatui) varzybos. Pirma-
sis tarpvarzybinis ciklas prasidejo sausio 1 d. ir
tesesi iki vasario 28 d. (8 savaites), prieSvarzybi-
nis ciklas - nuo kovo 1 d. iki balandzio 27 d. (8
savaites) ir varzyby - geguzés menuo (4 savaites).

Antrasis tarpvarzybinis ciklas prasidejo bir-
zelio 1 d. ir tesési iki liepos 27 d. (8 savaités),
prieSvarzybinis ciklas - nuo liepos 28 d. iki rug- 1
séjo 28 d. (9 savaités), varzyby - spalio ménuo (4 j
savaités) ir pereinamasis laikotarpis - lapkricio ir
gruodzio meénesiai (Zr. 2 lentele).



TRENIRUOTES
YPATUMAI

2 lentele

2003 mety sportinio rengimosi planas

Tarpvarzybinis
VI \41

L; Raumeny
mases augini-
mas

2. Silpnesniy
raumeny gru-

piy ugdymas

ir
PrieSvarzybinis

Vi X1

1 Riebalinio
audinio degi-
nimas
2, Choreo-
grafijos moky-
masis

It
Varzyby Pereinamasis
X X1 xXn
1. Pasaulio 1 Aktyvus po-

c¢empionate ilsis
patekti j finalg
2. Tobulinti

choreografijg

CIKLAI 1 1 1
Tarpvarzybinis PrieSvarzybinis Varzyby
Ménesiai 1 11 ra iv \%
1. Raumeny 1. Riebalinio 1 LaimétiLie-
mases augini- audinio degi- tuvos ¢empio-
mas nimas natg ir tarp-
Pagrindiniai 2. Silpnesniy 2. Choreo- tautinj,Mis ir
uzdaviniai raumeny gru- grafijos moky- MisterisBaltija*
piy ugdymas masis turmnyra
3. Gimnasti- 2. Europos
kos pratimy cempionate
atlikimo tech- patekti j finalg
nikos moky- 3. Tobulinti
masis choreografija

Pirmasis sportinio rengimosi ciklas

1 11 Tarpvarzybinis (8 savaités)

Treniruotés

Treniruotés vyko Kauno AZzuolyno parke,
treniruokliy ir gimnastikos saléje. Sportininké tre-
niravosi pagal SPLIT (iSskaidyta) ,,3 + jL* treni-
ruociy programa, t.y. tris dienas sportavo be per-
traukos, o ketvirta dieng ilsejosi (zr. 3 lentele).
Penkta dieng treniruociy ciklas buvo kartojamas
i$ naujo,,t. y. atliekama pirmosios dienos treniruo-
té (kratinés, peciy ir dvigalvio Zasto raumenims).

Aerobiné ir gimnastikos treniruotée j spor-
tinio rengimosi programa jtraukta vasario méne-
sj. Aerobiné treniruoté 3 kartus per savaite (po 2
savaitiy - jau kas antra dieng) dazniausiai buvo
atliekama gamtoje, nes Zivilei labai patinka bé-
gioti. PradZioje Sios treniruotés trukmeé buvo
20 min., kas savaite ji buvo didinama po 2 min.,
kol pasieké 30 min.

Lietuvos kOno kultdros akademijoj
(LKKA) gimnastikos ir aerobikos saléje laisvaja
lengvojo kultdrizmo programa kareé ir gimnasti-
kos pratimy atlikimo technikos mokeé aerobikos
trenere ir Lietuvos aerobikos federacijos prezi-
denté Roma Aleksandravic¢iené. Tokiy treniruo-
Ciy trukmeé buvo apie 2 vai. 3-4 kartus per savaite.

3 lentele

Savaités mikrociklas

PIRMADIENIS ANTRADIENIS

~rating Slaunies keturgalvis
1 Pegiai Slaunies dvigalvis
ijrigalvis Zastas Blauzda

Mityba (dieta)

Sportininké per dieng valgydavo 3eSis kaN*
tus (vienas i valgiy - baltyminis kokteilis) kas
tris valandas. Baltymus ir angliavandenius valgé
kartu. Suvalgydavo apie 130-140 g baltymy (du
kartus po 125 gjaros lydekos arba menkeés, 125 g
jautienos, 5 kiauSiniy baltymus, 100 g 0,5% rie-
bumo varskes), 200 g angliavandeniy (grikiy, ry-
Ziy, makarony, aviziniy dribsniy) ir 3 Saukstus aly-
vuogiy aliejaus. Suvalgydavo keletg vaisiy, daug
darzoviy (Jy kiekio neribojo), iSsgerdavo apie 600-
800 ml natdraliy vaisiy sul€iy ir apie 2,5 1natara-
laus vandens.

Maisto papildai

Vartojo 10 g kreatino, 10 g L-glutamino,
pieno iSrigy baltyminj proteina (apie 30 g balty-
muy), vitaminy ir mineraly kompleksa, aminorags-
tis, turinCias Sakotasias grandines (BCAA).
1 1 1 PrieSvarzybinis (8 savaites)
Treniruotés
Treniruotés vyko pagal analogiSska SPLIT
»3 + 1“ treniruoCiy programa. Buvo sportuoja-
mavakarais, nuo 19vai. Treniruotés trukdavo apie
50-60 min. Pasikeite tik pratimai, ju kombinaci-
jos, kartojimy skaic€ius, poilsio pertraukelées (Zr.
4 lentele).

TRECIADIENIS KETVIRTADIENIS

Nugara Poilsis

Trigalvis Zastas



4 lentelé
SPLIT »3 + 1 treniruociy programa

TreniruoCiy gaum eny Pratimo pavadinimas Serijos / Svoris Poilsis
dienos grupes kartojimai (kg) (sek)
Pilvo pr.  jiKojy kélimas kybant ant skersinio* 3/12-20 V. 030
Pilvo pr. L Susirietimai gulint ant kamuolio (,.fit bali“)* 3/12-20 -
! Kratine Stangos spaudimas nuo kratinés gulint 3/12 375 0,45
diena Kratine Svarmeny spaudimas sédint ant nuoZulnaus (30°) suolo 3/12 15 0,45
Pediai Svarmeny kélimas j alis sedint 3/12 15; 045
Peciai Stangos spaudimas uz galvos ,,Smito* treniruoklyje /12 20 0,45
Dv.Zastas Ranky lenkimas stovint (su EZ formos $tanga) /12 10 0,45
Dv.zastas Ranky lenkimas susvarmenimis sedintant nuozulnaus (45°) suolo 3/12 5 0,45
Si. ket. JVienos kojos tiesimas sedint* 3/20 10 0,60
S av. “wienos kojos lenkimas gulint 3/20 10
u Sl ket f Pritapimai su tanga ant pegiy> 3/20 30 0,60
diena Si. dv. |, Kojy lenkimas sédint* 3/20 30
Sédmenys  Stangos ,,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  Ppasistiebimai stovint treniruoklyje 3/20 10 0.30
Pilvo pr. Kojy kélimas gulint ant suolo* 3/12-20 - 0,30
Pilvo pr. Susirietimai sédint treniruoklyje* 3/12-20 30
n Nugara Vertikali trauka prie kratinés sédint (placiai suemus) 3/12 40 0,45
diena Nugara Vieno svarmens traukimas prie pilvo pasilenkus 12 25 0,45
Nugara Horizontalaus lyno traukimas prie pilvo sédint (siaurai suémus) 3/12 ' 25 0,45
Ik zastas  Ranky tiesimas stovint prie treniruoklio (su lygia rankena)  3/12 10 0,45
Ik Zastas  PranchziSkas spaudimas gulint (su EZ formos Stanga) 312 10 045
Ik Zzastas  Vienos rankos tiesimas stovint,prie treniruoklio atvirksgiai 3/12 5 0,45

suémus (su D formos rankena)

Pastaba. *-pratim aiatliekantinenutrakstamai, L y. vienaspratimaspabaigiam as ir i karto bep oibio darom as kitas. Pertrauka tikpo dviejy serijij.

Aerobine treniruote buvo atliekama anksti
ryte (apie 7 vai., nevalgius) po 30 min. kas antrg
dieng su kardiotreniruokliu (dazniausiai - laipy-
ne, elipse).

LK K A aerobikos ir gimnastikos saléje lais-
vosios lengvojo kultirizmo programos treniruo-
tés vykdavo 3 kartus per savaite po 2 vai. (treni-
ravo R. Aleksandraviciené), choreografija (po-
zavimas) - 2-4 kartus per savaite (pratyboms va-
dovavo ir scenos subtilybiy mokeé aktoré Jurga
Gailiaté), autogeninés treniruotés - 2-3 kartus
per sayaite (pratybas vedé ir moke, kaip taikyti
Sias treniruotes, psichologas Aleksandras Gusevas).

Mityba (dieta)
Siame cikle sportininké per dieng valgé sep-
tynis kartus (i$ jy vienas valgis - baltyminis kok-

teilis, kuris 1 mén. ikivarzyby buvo pakeistas ne-
skystu baltym iniu maistu). Baltymus ir angliavan-
deniusvalgeé atskirai. Per dieng gaudavo apie 140 g
baltymy (du kartus po 125 g jaros lydekos arba
menkes, 100 g viStos kratinelés, 5 kiauSiniy bal-
tymus, 100 g 0,5% riebumo varskeés), 150 g an-
gliavandeniy (grikiy, ryziy, makarony, aviziniy
dribsniy) ir 2 SaukStus alyvuogiy aliejaus. Suval-
gydavo 2 citrusinius vaisius, apie 300—400 g dar-
Zoviy, iSgerdavo apie 300-200 ml nataraliy vai-
siy sulCiy ir apie 2,5 1nataralaus vandens.

Maisto papildai

Vartojo aminorugstis, aminoragstis, turincias
Sakotasiasgrandines (BCAA), 15gL-glutamino, gliu-
kozaminag, vitaminy ir mineraly kompleksa, papildo-
maivitaminus E, C, 2 g L-kamitino, asparkama.



1 1 1 Varzyby (4 savaites)
Varzyby cikla sudare 4 savaites, dalyvavo
trejose varzybose:
« balandZio 27 d. - Lietuvos motery lengvojo
kultarizmo (fitheso) €empionate (Siauliai)
« geguzés 10d - tarptautiniame lengvojo kultirizmo
(fitneso) turnyre ,,Mis ir Misteris Baltija“ (Vilnius).

M. Kulbio

nuotrauka

Antrasis sportinio rengimosi ciklas

1 1 i Tarpvarzybinis (8 savaités)

Po geguzés pabaigoje jvykusiy paskutiniy
pavasario ciklo varzyby sportininké dar ménesj
sportavo Kaune, laiké egzaminus LKKA, o ve-
liau iSvyko j JAV. Ten tesesi ir jos tarpvarzybinis
laikotarpis. Sio laikotarpio savaités mikrociklo pa-
vyzdys pateiktas 5 lenteléje.

Aerobiné treniruote (dazniausiai tai badavo
bégimas) buvo daroma kas ketvirta dieng po

5 lentelé
Savaités mikrociklas

PIRMADIENIS ANTRADIENIS TRECIADIENIS
Peciai Slaunies
Kratine Poilsis keturgalvis
Dvigalvis Zastas Slaunies dvigalvis
Blauzda
6 lentelé
Savaités mikrociklas
Dienos 1 2 3
Treniruoté su svarmenimis Vi K V2

Aerobiné treniruote C Poilsis C

< geguzes 24-25 d. - Europos motery leng-
vojo kultarizmo (kdno fitneso) c¢empiona-
te (lUrkija).

nm f & 1

Nuotrauka iSasmeninio archyvo

30 min. Tempimo pratimai atliekami po
kiekvienos treniruotés po 10-20 min., pilvo preso
raumenys nebuvo treniruojami.

1 1 1 PrieSvarzybinis (9 savaités)
Pasirengimas pasaulio ¢empionatuipraside-
jo JAV, o likus 4 savaitéems iki varzyby sportinin-
ké sugrjzo j Lietuva ir tesé pasirengima. Savaités
mikrociklas pateiktas 6 lenteléje.

KETVIRTADIENIS PENKTADIENIS SESTADIENIS

Poilsis Nugara, Poilsis
Trigalvis Zastas
4 5 6 7 8
Poilsis \| K V2 Poilsis
Poilsis C Poilsis C Poilsis

Pastaba: VI - peciy (priekinés ir vidurinés dalies), kratinés, dvigalvio Zasto irpilvo preso raumenys, K - kojy raumenys (Slauny

keturgalvis, §launy dvigalvis, séedmenysir blauzdos), V2-nugaros, uzpakalinéspegiy dalies, trigalvio Zasto irpilvo preso raumenys. Penkta

dieng treniruociy ciklas kartojamasi$ naujo.



Sio ciklo treniruogiy SPLIT ,3 + 1“ pro-
grama buvo tokia:

Vi

1. Vieno svarmens kelimas j Salj pasvirus
45° kampu (kita ranka jsikibus j treniruoklj)
2. Svarmeny spaudimas aukstyn sédint

3. Svarmeny kelimas j Salis sédint

4. Stangos spaudimas sédint ant nuozulnaus
(35°) suoliuko

5. Svarmeny pléSimaisedint ant nuozulnaus
(35°) suoliuko

6. Svarmeny kélimas pakaitomis stovint
7. Svarmeny keélimas pakaitomis sedint ant
nuoZzulnaus (75°) suoliuko

8. Kojy kélimas kabant ant skersinio

(pasisukant j yieng puse ir j kitg puse)

9. Susilietim ai ,deginimas* (kojos sulenktos

90° kampu) arba susirietimai ant kamuolio

10. Posukiai su lazda sédint ant kamuolio

(.fit bali*)

Pastaba: 8, 9 ir 10 pratimai atliekami
nenutrakstamai (trys pratimai atliekami vienas
paskui kitg be pertrauky, tada daroma 30 sek.
pertrauka ir vél atliekami pratimai). Kiekvienas
pratimas kartojamas nuo 15 iki 25 karty. Pilvo

preso pratimai atliekami po aerobinés treniruotés.

K

fl. Vienos kojos spaudimas kampu sédint

Jtreniruoklyje (45° kampu)

72, Jtapstaij priekj (su svarmenimis rankose)

f3.Vienos kojos tiesimas treniruoklyje sédint

64. Vienos kojos lenkimas treniruoklyje

gulint

5. Stangos .mirties” trauka tiesiomis

kojomis

6. Atsilenkim ai (,hyperextension® treni-

ruoklis) sédmenims stiprinti

7. Pasistiebimai treniruoklyje stovint

8. Pasistiebimai treniruoklyje sédint

Pastaba: 1 ir 2, 3 ir 4 pratimai atliekami
nenutraokstamai. Blauzdos raumenys treniruojami

po aerobinés treniruoteés.

V2

1. Prisitraukim ai

2. Horizontali trauka sédint ,Hammer“
treniruoklyje

3. Vertikali trauka prie kratinés sédint
(siaurai suémus)

4. Svarmeny keélimas j Salis pasilenkus

5. Ranky tiesimas su treniruoklio rankena

stovint (kiekvieng treniruote keitiama

rankena: tiesi, lenkta, virvé)

6. PranciziSkas spaudimas gulint ant suolo

(su EZ formos Stanga)

7.Vienos rankos tiesimas uz galvos sédint

8. Kojy kélimas kabant ant skersinio

(pasisukant j viena puse ir j kitg puse)

9. Susirietimai ,deginimas” (kojos sulenktos

90° kampu) arba susirietimai ant kamuolio

10.Posukiaisulazdasedintantkamuolio (,,fitball'®

Pastaba: 8, 9 ir 10 pratimai atliekami
nenutrakstamai (trys pratimai daromi vienas
paskui kita be pertrauky, tada - 30 sek pertrauka
ir Sie tryspratimai kartojami). Kiekvienas pratimas
kartojamas nuo 15 iki 25 karty. Pilvo preso

pratimai atliekami po aerobinés treniruotés.

Treniruotés su svarmenimis pertraukos, pri-
éjimai ir kartojimy skaicius pateikti 7 lenteléje.

7 lentele
Pertraukos, priéjimy ir kartojimy skaicius treniruo-
teje su svarmenimis

TVeniruoteé su svarmenimis VI, v2 K
Poilsis tarp priéjimy 30sek. 45 sek.
Poilsis tarp pratimy 45 sek. 60 sek.
Poilsis tarp raumeny grupiy 60sek. 90 sek.
Prigjimy ir kartojimy skaicius 3X12 3X20

Pastaba.Buvo taikomas treniruotés intensyvinimo meto-
das - piramidé, t.y. jrankio svorisdidinam as kiekvienopriéjimo
metu. Svoris buvo didinamas 1-2,5 kg treniruojantvirdutine ka-
no mumeny daljir 2,5-5 kg - apatine.

Aerobineé treniruoté buvo atliekam a su kardiotreniruok-
liu (elipse, laipyne) ankstiryte, nevalgius. Pojos buvo treniruoja-
mipilvo preso arba blauzdy raumenys.

Tempimo pratimai (10-20 min. trukmés) buvo atlieka-
m ipo kiekvienos treniruotés, betbuvo tempiamitik tadien treni-

ruoti raumenys.

Mityba (dieta)

Sportininké per dieng valgé septynis kartus.
Angliavandenius valge atskirai nuo baltymy. Rie-
baly Saltinis - alyvuogiy aliejus (per diena 2 val-
gomieji Saukstai, dedami j darzoves). Valgé daug
darzoviy, jy kiekio neribojo (dazniausiai salotas,
kopustus, agurkus, svogunus, ridikélius, krapus,
petrazoles, meniu pajvairinimui - morkas, pomi-
dorus, burokeélius, bulves). Per dienag suvalgyda-
vo 2-3 citrusinius vaisius (apelsing, greipfruta,
mandaring, citring). Saldumyny nevartojo, juos
pakeité medus, rieSutai arba dzZiovinti vaisiai
(50 g), taciau Siy maisto produkty buvo atsisakyta
likus iki varzyby 4 savaitems. Maista Siek tiek sude,
bet likus iki varzyby 3 dienoms druskos nebevartojo.
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Vanduo

Vandens iSgerdavo apie 3 litrus (j §j kiekj
ieina zalioji arbata, kava, 200 m| sulciy, nors pas-
taryjy likus iki varzyby 3 savaitéms atsisaké). G é-
ré negazuota mineralinj vandenj. Vandenj gere
tarp valgiy, o pavalgius - tik nedidelj kiekjsu mais-
to papildais. Dazniausiai gerdavo 60 min. iki val-
gio (30 min. - minimalus laikas), bet ne valgio
metu ar po valgio. Per treniruote iSgerdavo apie
0,5 1vandens, géré kas 10-15 min., ryte atsikelus
- 1 stikline vandens. 8 lenteléje pateiktas dienos

racionas ir treniruotés grafikas.

8 lentelée
Dienos racionas ir treniruotes grafikas

Laikas Dienos racionas ir treniruotés grafikas
7.15-7.45 AEROBINE TRENIRUOTE

8.00 70 g angliavandeniy

10.00 5 kiaus$iniy baltymai ir darzoves

12.00 100 g vistos kratinélés ir darzovés

14.00 70 g angliavandeniy

16.00 100 g vistos kratineles ir darzoves
17.30-1845 TRENIRUOTE SU SVARMENIMIS

19.00 1259 jaros lydekos arba 100 g tuno ir darzoves
21.00 5 kiaus$iniy baltymai ir darzovés

Maisto papildai

Z. Raudoniené vartojo JAV kompanijy
(.Ultimate Nutrition*, ,,Universal Nutrition “)
maisto papildus. Maisto papildai ir jy vartojimo
bddas pateikti 9 lenteléje.

9 lentele
Maisto papildai ir jy vartojimo badas

Maisto papildy pavadinimas

1. L-Glutamine

2.  Aminoragstys

3. BCCA

4. L-Carnitine

5. Hydroxycut

6. Vitaminai ir mineralai ,,Genesis*
7. B grupeés vitaminai

8. VItE

9. VitC

10. Gliukozaminas

11. Asparkamas

2003 m. pasaulio ¢empionatas.

IS kairés: viceGempione Z. Dvareckaité-Raudoniene,...
c¢empioné lenké E. Borecka-Brzozka

ir trecCiosios vietos laimétoja ¢eke B. BeneSova

Autoriaus nuotrauka

2004 m. pasaulio ¢empionatas.
Treciosios vietos laimétoja Z. Dvareckaité-Raudoniené
(deSinéje) su €empione slovake K. Verbovskaja

Vartojimo badas

Po 5 g per pusrycius, vakarieng ir po treniruotées

3 kartus per dieng (ryte, iSkart po treniruoteés ir prieS miega)

2 kartus per dieng (45 min. pries$ treniruote ir £ karto po treniruotés)
2 g 30-45 min, prie$ aerobine treniruote

30 min. iki pusry€iy ir 30 min. prie$ pietus

Ryte - po valgio (1 maiselis)

Per pietus (po valgio)

1 tabl. - 200 mg (po valgio)

19 (po valgio)

2-3 kartus per dieng

2-3 kartus per dieng po 2 tabl.



Lengvajame kultdrizme, taip pat ir kulta-
rizme, kur yravertinamos kno proporcijos ir rau-
meny formos, batina siekti labai mazo riebalinio
audinio sluoksnio. Thda vadinamoji ,,popieriné
oda“ kopijuoja raumeny relfeja. Atsizvelgtina, jog
fizinio kravio, treniruotés intensyvumo, mitybos
(dietos), poilsio, maisto papildy parinkimas bei
ju dozavimas yra labai individualds, todel kiek-
vienam atletui - skirtingi.

Rekomendacijos treneriams, sportininkams

Kalbant apie maisto papildus ar farmako-
logines priemones, neturimiomenyje dopingo gru-
pés preparatai. } draudziamuyjy preparaty sarasa
itrauktos priemonés labai stipriai veikia organiz-
ma (pvz., raumenyna), taciau taip pat turi ir ne-
mazaSalutinj poveikj.

10 lentelé

Kai kuriy maisto papildy poveikis

I. NATURALUS INSULINO ISSISKYRIMO STIMULIAVIMAS

MAISTO PAPILDAI

CHROME PICOLINATE
VANADILE SULFATE

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

= treniruotés;

< poilsis (miegoti ne maziau kaip 8 vai. per
para, sportininkui rekomenduotina miego-
ti 8-10 vai. Dar geriau miegoti du kartus
per para, nors 1vai. dieng);

= maistas;

< maisto papildai (turi bati sinergetinis povei-
kis - papildyti vienas kitg, o ne veikti prie-
Singai vienas kitam).

Natdrali alternatyva dopingui

10 lenteléje pateikiama informacija, kurie
maisto papildai ir kaip veikia tam tikrus hormo-
nus (insuling, augimo hormona, testosterong) ar-
ba didina anabolinj poveikj.

VARTOJIMO BUDAS

Ryte 200 mg chromo ir niacino (100 mg)
30 mg pries treniruote (iki 1 g suaugusiajam netoksiné dozé)

LIPOIC ACID (ALC, Alpha-lipoic-acid) 400-600 mg - 3 kartus per dieng (ryte, per pietus, vakare)

D. NATURALUS AUGIMO HORMONO ISSISKYRIMO STIMULIAVIMAS

L-ORNITINE

L-ARGININE

OKG (Omithine-alpha-glutarate)
GABBA

«llkeval. vakare prie$ miega 3 g
1vai. vakare prieS§ miega 3 g
8-10 g 2 kartus per dieng (ryte ir prie§ miega)
Po 1-2 kapsules vakare prieS miega

111. NATURALUS TESTOSTERONO HORMONO ISSISKYRIMO STIMULIAVIMAS

TRIBESTAN 250 mg

1ki 90 kg sverianciam sportininkui vartoti 2 tabl. (500 mg per dieng): 1tabl. - ryteir

1 tabl. - prie$ treniruote. Per 90 kg - po 3 tabl. (750 mg per diena ir daugiau): po
vieng tablete ryte, pries treniruote, vakare.
Kurso trukmé - 8sav., pertrauka - 2 sav., tada vél kursg kartoti.

IV. ANABOLINIS POVEIKIS

FERjLJLIC ACID
HM B (Hydroxi-metiiyl butirate)
GLUTAMINAS

KREATINAS

1kg svorio -1 mg - ryte pries valgj
3 gperdieng arba 1kg svorio - 43 mg - 3 kartus per dieng (ryte, per pietus, vakare)

10-15 g per dieng (po 5 g per pusryc€ius, vakariene, po treniruotes).
Taurinas - 1 kg svorio - 10 mg (kad geriau jsisavinty)

Pirmas penkias dienas vartoti 20 g (4 kartus per dieng po 5 g su vynuogiy sultimis),

nuo Sestos dienos - po 10g (5 g ryte, 5 g vakare).
Kurso trukmeé - 4-6 sav., pertrauka - ™-3 sav., tada vel kursg kartoti. Taurinas -
1kg svorio -10 mg (kad geriau isisavinty)

KITI PREPARATAI, TURINTYS PANASU POVEIK]:
AMINORUGSTYS (hidroliziuotos)

3 kartus per diena (ryte ir iSkart po treniruotés, prieS miega)

BCCA 2 kartus per dieng (45-15 min. prie$ treniruote ir iSkart po treniruotes)

DIBENCOZIDE (Coenzyme B12)
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