
Po 16 metų – aukso medalis! 

2017-05-4-7 dienomis Santa Susanoje (Ispanija) vyko Europos 

kultūrizmo ir fitneso čempionatas, kuriame dalyvavo daugiau nei 

1500 dalyvių iš 43 šalių. Lietuvos rinktinės sudėtyje buvo 25 spor-

tininkai, kurie iškovojo 7 medalius. 

Vytautas Žylė įtikinamai laimėjo šių metų Lietuvos vyrų kul-

tūrizmo čempionatą (iki 85 kg) ir pelnė Federacijos prezidento Ro-

mano Kalinausko (1941–1998) atminimo prizą „Už didžiausią pa-

žangą per metus“. V. Žylė, 2016 m. debiutavęs Europos čempio-

nate svorio kategorijoje iki 75 kg, užėmė 10 vietą. Šiais metais 

sportininkas pademonstravo stulbinančią sportinę formą ir iško-

vojo pirmąją vietą. 

 

Vytautas Žylė – Europos čempionas 
Matthias Busse nuotrauka 

Paskutinis,į Lietuvą parvežęs kultūrizmo auksą, Rolandas Po-

cius (2001 m.). Europos vyrų kultūrizmo čempiono titulą yrą lai-

mėję Olegas Žuras (1993 m.) ir Rolandas Bučinskas (1996 m.). 

Europos čempionato rezultatai pateikti: www.ifbb.com. 

Kristina Narbutaitytė laimėjo IFBB Pro kortą! 

Kristina Narbutaitytė laimėjo tris IFBB tarptautinius turnyrus 

„Diamond cup“ (Maltoje, Čekijoje ir Portugalijoje). Pastarosiose 

varžybose sportininkė ne tik laimėjo bikinio fitneso ūgio kategoriją 

iki 169 cm, bet ir tapo absoliuti šių varžybų nugalėtoja, iškovo-

dama IFBB Pro kortą. K. Narbutaitytė pirmoji Lietuvos bikinio fit-

neso atletė, įgijusi teisę varžytis profesionalų lygoje. 

 

IFBB Pro Kristina Narbutaitytė 
Igor Kopcek nuotrauka 

Skaitykite kitame numeryje 

 Tomas Bardauskas. Lieknėjimas ir gerieji riebalai. 

Omega-3 reikšmė siekiant sportinių rezultatų. 

 Arūnas Petraitis. Ką ir kaip vertina teisėjai kultūrizme? 

 Remigijus Bimba. Blauzdos raumenų lavinimas. Prati-

mas pasistiebimai stovint. 

 Remigijus Bimba. Personalija. Lietuvos čempionė – Vir-

ginija Kaminska. 
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VILNIAUS KULTŪRIZMO IR KŪNO RENGYBOS KLUBŲ SĄJUNGOS LAIKRAŠTIS 
 

XX jubiliejinės Vilniaus pirmenybės 

2017-04-09 Vilniaus kultūrizmo ir kūno rengybos klubų 

sąjunga (toliau – Sąjunga) suorganizavo XX jubiliejines atvirąsias 

Vilniaus miesto kultūrizmo, klasikinio kultūrizmo, figūros, kūno 

fitneso ir bikinio pirmenybes (VP). 

Varžybose dalyvavo 109 sportininkai, kurie varžėsi septynio-

likoje kategorijų. Absoliučiais VP nugalėtojais tapo: Ramona 

Žiauberytė (bikinis), Daiva Varnelienė (kūno fitnesas), Modestas 

Kungys (figūra), Tomas Bendoraitis (kultūrizmas). 

VP prizininkai buvo apdovanoti specialiai šioms varžyboms 

pagamintais medalių komplektais. Jauniausia VP dalyvė – šiau-

lietė Silena Zdanytė (g. 2002 m.), vyriausias – vilnietis Vidmantas 

Malakauskas (g. 1953 m.). VP klubų ir trenerių įskaitoje geriausiu 

pripažintas Marijampolės klubas „Tauras“ ir jo treneris Rinaldas 

Česnaitis. Klubų įskaitoje, kurioje dalyvavo 23 klubai, Šiaulių „Fit 

House“ užėmė antrą, Vilniaus „Ultimate Gym“ – trečią vietas. 

Trenerių įskaitoje, kurioje dalyvavo 31 treneris, Aidas Grybauskas 

iškovojo antrą, Arūnas Vandys – trečią vietas. Visi rezultatai pa-

teikti: www.kfsajunga.lt 

 

VP teisėjai ir absoliutūs nugalėtojai 
vs-foto.lt nuotrauka 

Lietuvos čempionatas 

2017-04-22 Kėdainių arenoje vyko svarbiausios šių metų Lie-

tuvos kultūrizmo ir kūno rengybos federacijos varžybos – 

XXXVII Arimex Lietuvos kultūrizmo, fitneso ir bikinio čempio-

natas (LČ), kuriame rungtyniavo 99 atletai. 

Pagrindiniais laureatais tapo absoliučių čempionų titulus iško-

voję Virginija Kaminska (Vilniaus „Impuls“), Tomas Bendoraitis 

(Marijampolės „Tauras“), Renatas Suleimanovas (Marijampolės 

„Tauras“) ir Diana Stankejeva (Šilutės „Oazis“). Visi rezultatai pa-

teikti: www.ifbb.lt 

 

LČ absoliutūs čempionai: Renatas Suleimanovas, Virginija Kaminska, 

Tomas Bendoraitis ir Diana Stankejeva 
vs-foto.lt nuotrauka 

Renginio anonsas 

 

VII Vilniaus taurė 2017-10-14 
 

 

Mūsų rekvizitai: 

VšĮ „Vilniaus kultūrizmo ir kūno ren-

gybos klubų sąjunga“ 
S. Neries g. 9-68, Vilnius 

Įmonės kodas 124630040 

A/s LT427044060004151912 
AB SEB Bankas, banko kodas: 70440 

Interneto svetainė: 

www.kfsajunga.lt 

E. paštas: 
rbimba@kfsajunga.lt 

Facebook paskyra: 

www.facebook.com/vilniaussajunga 

Redaktorių kolegija: 
Remigijus Bimba (sudarytojas) 

Kristina Aldošina (dizainas ir maketas) 
Palmira Zemlevičiūtė (kalbos redaktorė) 

Sandra Kilikevičienė (Sveikatos gidas) 

Eivydas Janušonis 
Andžej Jusel 

ISSN 2538-709X 

Tiražas: 50 egz. 

Spausdino: UAB „Spaudos klasė“, 
P. Vileišio g. 18, Vilnius 

Nuotraukos iš R. Bimbos, Sąjungos 

ir Federacijos archyvų (jei nenuro-
dyta kitaip) 
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Personalija – Eglė Gestautaitė 

Ką darai – daryk gerai! 
Remigijus Bimba 

2017 m. Lietuvos bikinio fitneso (ūgio kategorijoje iki 166 cm) 

čempionė Eglė Gestautaitė visą savo vaikystę buvo aktyvi ir mėgo 

sportuoti: lankydavo būrelius, dalyvaudavo įvairiose mokyklos 

sporto varžybose, paauglystėje mėgo sprintą su barjerais. Šiuo 

metu sportininkė studijuoja vadybą ir rinkodarą Lesterio universi-

tete (Didžiojoje Britanijoje), tačiau po studijų planuoja grįžti į Lie-

tuvą, nes neįsivaizduoja savo ateities svetur. 

Gimimo data ir vieta: 1996-06-17, Klaipėda. Ūgis: 158 cm. 

Svoris: 47 kg per varžybas ir 56 kg tarp varžybų. Sporto klubas: 

„Star Gym“ (Vilnius), varžyboms rengiasi individualiai. 

Debiutas – 2014 m. tarptautiniame turnyre „Savickas Classic“ 

bikinio fitneso kategorijoje. Eglė apie savo kaip sportininkės kar-

jeros pradžią sako taip: „Mano sesė dvynė pradėjo užsiminėti biki-

nio fitnesu. Stebėjau jos kūno pokyčius, todėl ir aš panorau išban-

dyti savo jėgas naujoje sporto šakoje, taip pat patobulinti kūno li-

nijas.“ 

Apie treniruotes 

Mėgstu treniruoti šlaunų galinės dalies raumenis – šlaunų dvi-

galvius, nepatinka treniruoti sėdmenų raumenų. Mėgstamiausias 

pratimas – kojų spaudimas treniruoklyje sėdint, nemėgstamiau-

sias – įtūpstai stovint po vieną koją Smito treniruoklyje. 

Mano nuomone, dvi paskutinės savaitės iki pirmųjų varžybų 

yra sunkiausios. Tuo metu jau būnu išsekusi, be energijos, bet rei-

kia siekti norimos formos iki galo, labai norisi nesveiko maisto, 

kuriam atsispirti reikia daug valios. Žinoma, per paskutines savai-

tes jau galima įvertinti ir įsivaizduoti, kaip atrodys galutinis re-

zultatas, ir jeigu nesi patenkintas ar suvoki, kad negali pasiekti no-

rimos formos, šis laikas gali būti psichologiškai labai varginantis. 

Kuo mažiau laiko lieka – tuo lėčiau jis eina. Būnu labai nekantri 

paskutinėmis savaitėmis. 

Aš treniruojuosi pati, tačiau labai daug padeda mano vaikinas 

Artūras. Taigi mes dviese esame – komanda – kartu ruošiamės ir 

sportuojame. Jis yra mano motyvacija ir ramstis, kuris visada pa-

dės, palaikys, nuramins ir nukreips reikiama kryptimi. 

Trumpai: 

 neplanuoju būti profesionali atletė, tačiau visada sportuosiu 

savo malonumui; 

 žmonėse vertinu nuoširdumą ir paprastumą; 

 labai mėgstu keliauti, norėčiau artimiausiu metu tam skirti dau-

giau laiko; 

 patinka šv. Kalėdos, kai susirenka visa šeima, ir kartu lei-

džiame laiką; 

 labai norėčiau dar kartą dalyvauti Europos čempionate; 

 man geriausias talismanas – artimųjų palaikymas; 

 labai mėgstu sūrį; 

 po varžybų leidžiu sau valgyti skanėstų vieną dieną. 

Svarbiausi laimėjimai: 

 2017 m. Valio Pro Feel taurė, absoliuti bikinio fitneso, 1 vieta; 

 2017 m. XX VP, jaunimo bikinio fitnesas ir moterų bikinio fit-

nesas iki 166 cm, 1 vietos 

 2017 m. Fitnie Academy by Galinta Cup, bikinio fitnesas, 1 

vieta; 

 2017 m. LČ, bikinio fitnesas iki 166 cm, 1 vieta. 

Linkėjimai skaitytojams 

Linkėčiau visiems rasti vidurį tarp mitybos ir treniruočių re-

žimo. Svarbu sportą suderinti su savo gyvenimo būdu ir atrasti ba-

lansą, kuris tiktų prie gyvenimo ritmo. Rezultatai gal ir nebus pa-

siekiami labai greitai, bet jie bus ilgalaikiai. 

Visą straipsnį galima perskaityti: www.kfsajunga.lt. 

 

Penkiametės dvynės kaime. Eglė (kairėje) ir Ugnė Gestautaitės 
Nuotrauka iš asmeninio archyvo 

 

2017 m. Lietuvos čempionate 
Ugnės Gestautaitės nuotrauka 

 Tęsinys 

cija yra kur kas didesnė nei T3, bet pastarasis biologiškai aktyves-

nis. Skydliaukės hormonų išskyrimas yra pakankamai mažas, ly-

ginant su visais organizme cirkuliuojančiais hormonais. Todėl net 

nedideli svyravimai gali sukelti homeostazės pažeidimų. Daugelis 

audinių tiesiogiai susiję su skydliaukės veikla. Skydliaukės hormo-

nai daro įtaką organizmo augimui, vystymuisi, amžiaus trukmei, 

ląstelės energetikai (mitochondrijų fosforilinimui, reagavimui ir 

katechelominams), turi kardiogeninį efektą, reguliuoja riebalinių 

ląstelių metabolizmą, ypač skersaruožiuose raumenyse, didina ke-

penų glikolizę, skatina baltymų sintezę ir veikia sinergetiškai su 

augimo hormonu (HGH). 

 
Šaltinis: http://e1.365dm.com/16/05/660x350/promo-gss-upgrad_3467690.jpg?20160516105637 

Fizinio krūvio poveikis skydliaukei. Trumpo poveikio pavie-

niai pratimai (iki 20 min.) reikšmingai padidina TTH koncentra-

ciją, tačiau toks krūvis (iki 50% VO2 max slenksčio) skydliaukės 

hormonams nedaro įtakos. Tačiau per keleto valandų atsistatymo 

periodą stebimas ženklus skydliaukės hormonų atsakas, susijęs su 

kraujotakos pokyčiais organizme. Šis pavėluotas skydliaukės atsa-

kas į fizinį krūvį ir padidėjusį TTH lygį stebimas ir ilgesniame nei 

1 valandos fizinio krūvio teste. Keletas tyrimu net neužfiksavo 

reikšmingo pokyčio. Toks pokytis atsiranda tik padidinus fizinio 

krūvio intensyvumą ir jis išlieka maždaug 40 min. po krūvio. 

Taigi, kaip anksčiau minėta, padidėjęs TTH lygis turėtų padi-

dinti T3 ir T4 lygį kraujyje, tačiau dėl liaukos pavėluoto atsako 

tyrimai dažnai būna komplikuoti. 

Viename iš tyrimų, esant submaksimaliam fiziniam krūviui, 

trunkančiam apie 3 valandas, T4 lieka pastovus, bet ženkliai suma-

žėja atsigavimo periodu. Tame pačiame tyrime T3 lygis labai krito 

fizinio krūvio metu. Kiti tyrimai rodo, kad T3 liko nepakitęs, bet 

T4 kilo iki 60 minutės, atliekant  ilgai trunkantį submaksimalaus 

intensyvumo fizinį krūvį. Šis tyrimas parodė laisvojo T4 koncent-

racijos padidėjimą tik esant sunkiam fiziniam krūviui. Šiuos skir-

tingus tyrimų rezultatus yra sunku interpretuoti, kadangi yra dar 

daugiau kintamųjų, darančių įtaką skydliaukės hormonams. 

Intensyvūs pavieniai anaerobiniai pratimai kelia T4 lygį atsiga-

vimo laikotarpiu. Deja, tyrimai apie jėgos treniruočių įtaka sky-

dliaukės hormonams yra gana reti ir apriboti tam tikrų veiksnių. 

McMurray (2005 m.) atliko informatyvų tyrimą, vertindamas mo-

mentinį skydliaukės atsaką į intensyvaus pasipriešinimo pratimus. 

Taip pat buvo vertinamas ir 12 valandų atsistatymo periodas. 

Reikšmingi T3 ir T4 pokyčiai buvo užfiksuoti iš karto atlikus pra-

timus. Visų pirma tai, matyt, susiję su hemostazės pokyčiais. Vė-

liau buvo pastebėtas naktinio T3 lygio pakilimas. Fiziologiniu atž-

vilgiu, T3 lygio pakilimas po aktyvaus pasipriešinimo (jėgos lavi-

nimo) pratimų rodo padidėjusį metabolizmą, susijusį su pažeistų 

audinių atstatymu. 

Tyrimų, kokią įtaką fizinis krūvis daro skydliaukės hormo-

nams, išvados yra dviprasmiškos. Kai kurie tyrimai rodo, kad be-

sitreniruojančiųjų T4 lygis yra aukštesnis nei nesitreniruojančiųjų. 

Galbo (2003 m.), priešingai, teigia, kad trumpo poveikio intensy- 

vūs fiziniai krūviai treniruotės metu ženkliai sumažina skydliaukės 

hormonų koncentraciją. Atsakas į hipofizės išskirtą TTH treni-

ruotų ir netreniruotų žmonių yra daugmaž vienodas. Neatitikimai-

šiuose tyrimuose gali būti susiję su tiriamųjų maistinių medžiagų 

balansu, kadangi neigiamas balansas žymiai sumažina skydliaukės 

hormonų atsaką. Tačiau Baylor ir Hackney (2003 m.) 20 savaičių 

tyrė elitinius atletus per jų varžybinio periodo treniruočių ciklą ir 

nustatė, kad poilsio metu T3 ir TTH lygiai buvo žemesni nei per 

treniruotes, nors nebuvo jokių kūno masės pokyčių. Treniruoti at-

letai turi jautresnius T3 audinius, todėl jų skydliaukė, reaguodama 

į fizinį stresą, geba sukurti didesnę hormonų sekreciją,. 

Šiais laikais daugelis elitinių sportininkų periodiškai daro 

kraujo tyrimus. Gydytojų dėmesys dažniausiai krypsta į anaboli-

nius ir katabolinius hormonus, pagrindinius kraujo komponentus, 

rodančius bendrą organizmo būklę. Retai kada kreipiamas dėme-

sys į skydliaukės hormonų pokyčius, kurie dažnai parodo ne tik 

organizmo nuovargio simptomus, įgimtus ar įgytus nukrypimus, 

bet ir klastingos ligos – hipotirozės – požymius. Laiku nesiėmus 

priemonių tokie sportininkai ilgainiui netenka motyvacijos spor-

tuoti, o jų kūno sandaros pokyčiai nepasiduoda dietų ir maisto pa-

pildų įtakai. Skydliaukės būklei gerinti rekomenduojamas selenas, 

nes jis katalizuoja T4 ir T3 reakcijas, taip pat naudingi jodo prepa-

ratai, nes T3 ir T4 sudėtyje yra jodo atomų. Beje, šie du hormonai 

yra kilę iš amino rūgšties tirozino. Minėtų maistinių medžiagų nau-

dojimas arba jų trūkumas daro tiesioginę įtaką skydliaukei. 

Sveikuolių meduoliai 

Angelina ir Galina Aldošinos 
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Sveikatos gidas: kovos su antsvoriu priemonės – 

kuri geresnė? 
LSA ir LSU lektorė 

Sporto mokslo ir inovacijų instituto jaunesnioji mokslo darbuotoja 

Dr. Sandra Kilikevičienė 

 

Dr. Sandra Kilikevičienė 

Antsvoris ir nutukimas yra 

apibrėžiami kaip pernelyg di-

delės riebalų sankaupos, ku-

rios gali turėti neigiamos įta-

kos sveikatai. Nutukimas pa-

didina riziką susirgti širdies 

kraujagyslių ligomis, II-o tipo 

diabetu ir siejamas su kai ku-

riomis vėžio formomis, padi-

dėjusiu mirtingumu, taip pat 

sumažina gyvenimo kokybę. 

Šiandien vis dažniau kal-

bama apie įvairiausias prie-

mones, kurios naudojamos 

kūno svoriui kontroliuoti, t. y. 

kalorijų ribojimas, fizinis aktyvumas ar nejudrios gyvensenos maži-

nimas. Atlikti keli moksliniai tyrimai, kuriuose teigiama: 

 Fizinio krūvio taikymas yra mažiau efektyvi riebalinės kūno 

masės mažinimo priemonė nei kalorijų ribojimas. Pavyzdžiui, 

≥ 45 min. trukmės, 70-85 proc. maksimalaus širdies susitrau-

kimų dažnio (ŠSD) fizinis krūvis (5 kartus per savaitę) yra apie 

70 proc. mažiau efektyvus mažinant nutukusių asmenų kūno 

masę nei kalorijų ribojimas iki 1200 – 2000 kcal/dieną. 

 Kalorijų ribojimas, taikomas kartu su vidutiniu fiziniu krūviu 

(iki 45 min., 5 karus per savaitę), yra dvigubai efektyvesnė 

priemonė siekiant sumažinti nutukusių asmenų kūno svorį ir 

riebalinę kūno masę. 

 Kalorijų ribojimas sumažina ne tik riebalinę, bet ir raumeninę 

kūno masę. Fizinis krūvis (jėgos arba ištvermės), taikomas ka-

lorijų ribojimo metu, apsaugo nuo neriebalinės kūno masės 

(taip pat ir raumenų) praradimo badaujant. 

Dažniausiai nutukimo kontrolei, t. y. siekiant normalizuoti ar 

išlaikyti sveiką kūno svorį, taikomi tokie aerobiniai krūviai kaip 

ėjimas, važiavimas dviračiu, aerobika ar bėgiojimas. Mokslininkai 

teigia, kad intensyvios ir dažnos aerobinės treniruotės yra efekty-

vesnės kūno svoriui mažinti, nei ilgai trunkančios mažesnio inten-

syvumo. Svarbu paminėti, kad 44-65 min., 5 kartus per savaitę, 70-

80 proc. maksimalaus ŠSD aerobinis krūvis per 6 mėn. sumažina 

kūno svorį 3 proc. Pagal Amerikos kardiologų ir nutukimo asocia-

cijos rekomendacijas, toks kūno masės sumažinimas pagerina 

sveikatos rodiklius: cholesterolio, gliukozės koncentraciją krau-

jyje, kraujo spaudimą ir kt. 

 
Šaltinis: http://bnergetics.com/causes-solution-obesity/ 

Apibendrinant galima sakyti, kad efektyviausias antsvorio tu-

rinčių žmonių svorio mažinimo būdas būtų 6-12 mėnesių kombi-

nuota kalorijų ribojimo ir fizinių krūvių intervencija, nes šios prie-

monės papildo viena kitą, t. y. padidina fizinių krūvių poveikį rie-

baliniam audiniui ir sumažina raumeninės masės praradimą. 

Mokslininkai teigia, kad atskiros jėgos treniruotės neturi teigiamo 

poveikio kūno masės sumažėjimui, tačiau tokių treniruočių ir ae-

robinių krūvių bei kalorijų ribojimo derinimas gali būti efektyvi 

priemonė siekiant sumažinti riebalinę kūno masę. 

Sveikatos gidas: skydliaukė ir fizinis aktyvumas 

LSMU SI dėstytojas, treneris 

UAB „EAS Baltic“ direktorius 

Tomas Bardauskas 

 

Tomas Bardauskas 

Paskutinį dešimtmetį 

mokslo pasaulyje išaugo su-

sidomėjimas, kaip fizinis ak-

tyvumas, maisto papildai vei-

kia organizmo endokrininę 

sistemą ir medžiagų apykaitą. 

Ergogeninių priemonių, spe-

cialių našumą didinančių 

maisto papildų prieinamumas 

ne tik profesionaliame sporte 

kelia diskusijas apie trumpa-

laikį ar ilgalaikį, teigiamą ar 

neigiamą efektą. 

Hormonai organizme už-

tikrina visų organizmo sis- 

temų darnią veiklą, medžiagų apykaitą ir keičiasi priklausomai nuo 

paros ritmo, emocinės būklės, miego ritmo, mitybos bei fizinės 

veiklos. Šiuo metu jau žinoma, kad skirtinga fizinė veikla keičia 

daugelio, įskaitant ir skydliaukės hormonų, išsiskyrimą, o hor-

monų kiekio pokyčiai, atsiradę dėl ligų, veikia žmogaus fizinę 

sveikatą, ištvermę, nuotaiką. 

Ne tik daugybė tokių aplinkos veiksnių kaip dietinio maisto ar 

maisto papildų naudojimas, bet ir treniruočių charakteristika (in-

tensyvumas, treniruotės laikas, trukmė), amžius, lytis, cirkadinio 

ritmo hormoniniai pokyčiai turi įtakos fizinio krūvio ir endokrini-

nės sistemos sąveikai. 

Čia apžvelgsiu hormoninių pokyčių tyrimus, kaip fizinis krūvis 

ir hormoninį atsaką stimuliuojantys papildai veikia organizmo en-

dokrininę sistemą, augimą, vystymąsi, senėjimą, kokios įtakos turi 

sportiniam rezultatui. 

 
Šaltinis: http://www.thenational.ae/ 

Skydliaukės hormonų paradoksai 

Skydliaukė yra pagrindinė žmogaus organizmo liauka. Ji ga-

mina ir išskiria tris hormonus: tiroksiną (T4), trijodotironiną (T3) 

ir kalcitoniną. T3 ir T4 hormonai palaiko audinių vientisumą, me-

tabolizmą, hormonų tarpusavio sinergiją. Kalcitoninas palaiko tam 

tikrą kalcio lygį, kuris užtikrina reikiamą osteoblastinių kaulų ląs-

telių aktyvumą. Čia apžvelgsiu tik T3 ir T4 vaidmenį ir svarbą. 

Reguliacija. Skydliaukės hormonų produkcija ir sekrecija yra 

kontroliuojama skydliaukę stimuliuojančiu hormonu – tirotropinu 

(TTH/TSH), kurį išskiria priekinė hipofizės dalis. 

Kraujo apykaitos sistemoje šie hormonai būna laisvi arba susi-

jungę. Laisvų hormonų yra palyginti maža dalis, tačiau jie biolo-

giškai aktyvesni. Skydliaukės išskiriamo T4 hormono koncentra- 
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 Treniruočių paslaptys. Pratimų kineziologija 

Pratimas pilvo raumenims lavinti: susirietimai 

gulint ant mankštos kamuolio 
Remigijus Bimba 

Pratimo atlikimo technika 

 Atsisėskite ant mankštos kamuolio, dubenį pastumkite į priekį 

ir atsigulkite ant nugaros. Kamuolys turi būti ties nugaros apa-

tine dalimi. 

 Pėdas pastatykite ant grindų ir tvirtai įsiremkite į jas. Kojos su-

lenktos per kelius stačiu kampu. 

 Gulėkite tiesia nugara ant kamuolio. Dubuo ir šlaunų apatinė 

dalis – įtemti. Labai svarbu atliekant pratimą neišlenkti nugaros 

apatinės dalies. 

 Rankas sukryžiuokite, plaštakas uždėkite ant pečių.  

 Tarp smakro ir krūtinės palikite tarpą (kad tilptų rankos kumš-

tis). 

 Iškvėpkite, sulaikykite kvėpavimą ir kelkite mentes nuo ka-

muolio iki 45 laipsnių kampo. Kai susiriečiate, papildomai 

įtempkite pilvo preso raumenis 1–2 sekundes. 

 Grįždami į pradinę padėtį, įkvėpkite, o susiriesdami iškvėpkite. 

Atlikite pratimą lėtai. 

 Norėdami padidinti fizinį krūvį, galite rankas sulenkti per al-

kūnes ir nukreipti jas už galvos, o delnais prilaikyti galvą. Su-

dėtingesnis variantas – ištieskite rankas už galvos. Kitas sudė-

tingesnis variantas – pritvirtinti vieną elastinės gumos galą prie 

stabilios atramos, o kitą – suimti delnais. 

 

Pratimo pradžia 

 

Pratimo pabaiga 

Patarimai ir komentarai 

 Kamuolys turi būti kietai pripūstas. Jei jis minkštas, pratimas 

netenka savo veiksmingumo ir yra tolygus paprastiems susirie-

timams gulint ant kilimėlio. 

 Prieš susiriesdami būtinai išlenkite nugarą. Dėl nugaros išlen-

kimo, pilvo raumenys yra ištempiami. Išankstinis ištempimas 

labiau priverčia susitraukti pilvo raumenis susiriečiant. 

 Kūno padėtis ant kamuolio – nestabili. Tai ir yra šio pratimo 

privalumas. Pilvo raumenys – pagrindinis korpuso „laikyto-

jas“. Papildoma užduotis – aktyvinti visus pilvo raumenis ir 

priversti juo kuo daugiau ir stipriau susitraukti.  

 Atliekant šį pratimą nerekomenduotina naudoti svorių, nežiū-

rint to, kur juos laikytumėte: ar ant krūtinės, ar už galvos. Tai 

per daug pavojinga. Jei prarasite pusiausvyrą, galite patirti 

traumą. Intensyvumą galima didinti kitu būdu: atlikę susirie-

timų gulint ant mankštos kamuolio pratimą, iš karto atlikite 

kitą, pavyzdžiui, susirietimų gulint ant kilimėlio pratimą. 

 Nelankstykite galvos, nes pertempsite kaklo raumenis ir netre-

niruosite pilvo raumenų. 

 Prieš atlikdami pratimą su 

mankštos kamuoliu, atkreip-

kite dėmesį į jo dydį (žr. len-

telę). 

 Pratimą rekomenduojama at-

likti treniruočių pradžioje. 

 Po šio pratimo atlikite pra-

timą su stabilia atrama. 

 Pradedantiesiems rekomenduojama atlikti pratimą 2–3 kartus 

jį pakartuojant 6–12 kartų. 

 

Pagrindiniai dalyvaujantys rau-

menys ir sąnariai 

Tiesusis pilvo raumuo 
(musculus rectus abdominis) – 

raumuo, esantis išilgai pilvo 

priekinės dalies. Apačioje pla-

tus ir plonas viršuje jis susiau-

rėja ir sustorėja. Per pilvo vidurį 

einanti baltoji linija statmenai 

dalija jį pusiau. Raumens prisit-

virtinimo pradžia: gaktinis 

gumburėlis (tuberculum pubi-

cum), gaktinė sąvarža (symphy-

sis pubica). Jo prisitvirtinimo 

pabaiga: krūtinkaulio kardinė 

atauga (processus xiphoideus), V–VII šonkaulių kremzlės (carti-

lagines costalarum V–VII). Šis raumuo lenkia liemenį prie dubens 

(sėdant iš gulimos padėties). Gulint ant nugaros ir keliant ištiestas 

kojas, susitraukęs tiesusis pilvo raumuo fiksuoja dubenį, neleidžia 

jam pasisukti apie skersinę ašį ir tokiu būdu sukuria tvirtą atramą 

lenkiamiesiems šlaunies raumenims, kurie ir kelia kojas aukštyn. 

Kai krūtinės ląsta nejuda, susitraukdamas apačioje raumuo kelia 

dubenį aukštyn, fiksuoja jį prie liemens (kybant ant skersinio, li-

pant virve). Kai nejuda nei liemuo, nei dubuo, raumuo spaudžia 

apatinę krūtinės ląstos dalį padėdamas forsuotai iškvėpti. Kartu su 

įstrižiniais ir skersiniu pilvo raumenimis, diafragma, jis spaudžia 

vidaus organus pilvo ertmėje, kurie susitraukdami padeda išstumti 

ekskrementus iš žarnyno tuštinantis, šlapimą iš pūslės šlapinantis, 

vaisių iš gimdos gimdant, skrandžio turinį vemiant. 

Išorinis įstrižinis pilvo raumuo (musculus externus obliquus 

abdominis) – platus ir plokščias raumuo, esantis abiejose tiesiojo 

raumens pusėse. Raumens prisitvirtinimo pradžia: V–XII šonkau-

lių išorinis paviršius (facies externae costae V–XII), kur raumens 

skaidulos danteliais įsiterpia tarp priekinio dantytojo raumens skai-

dulų. Jo prisitvirtinimo pabaiga: išorinė klubinės skiauterės lūpa 

(labium externum cristae iliacae), viršutinis priekinis klubo dyglys 

(spina iliaca anterior superior), kirkšnies raištis (ligamentum in-

guinale). Vidinis kraštas pereina į išorinio įstrižinio pilvo raumens 

sausplėvę (aponeurosis musculi obliqui externi abdominis), o 

abiejų pusių sausplėvės susilieja į baltąją liniją (linea alba). 

Vidinis įstrižinis pilvo raumuo (musculus internus obliquus 

abdominis) – platus ir plokščias raumuo, esantis po išoriniu įstriži-

niu raumeniu, už jį plonesnis ir mažesnis. Vidinio ir išorinio įstri-

žinių raumenų skaidulos yra statmenos vienos kitoms. Raumens 

prisitvirtinimo pradžia: kirkšnies raiščio šoninė dalis (pars latera-

lis ligamenti inguinali), klubinė fascija (fascia iliaca), klubinės 

skiauterės tarpinė linija (linea intermedia cristae iliacae), juosme-

ninė nugaros fascija (fascia thoracolumbalis). Jo prisitvirtinimo 

pabaiga: X–XII šonkaulių kremzlių vidinis paviršius (facies inter-

nae cartilaginorum costalium X–XII). Vidinis raumens kraštas pe-

reina į vidinio įstrižinio pilvo raumens sausplėvę (aponeurosis 

musculi interni obliqui abdominis), kuri įsilieja į baltąją liniją (li-

nea alba). 

Kai dubuo nejuda, veikdami abipus abu įstrižiniai raumenys 

lenkia krūtinės ląstą pirmyn; veikdamas vienoje pusėje išorinis įst-

rižinis raumuo lenkia ir suka liemenį į priešingą pusę, o vidinis įst-

rižinis raumuo – į savo pusę. Kai liemuo nejuda, veikdami abipus 

abu įstrižiniai raumenys kelia dubenį aukštyn, fiksuoja jį prie lie-

mens (kybant ant skersinio, lipant virve). Veikdami vienoje pusėje, 

įstrižiniai raumenys kelia dubenį aukštyn, fiksuoja jį prie liemens 

ir lenkia stuburą į vieną ar į kitą šoną. Kai nejuda nei liemuo, nei 

dubuo, įstrižiniai pilvo raumenys ir skersinis bei tiesusis pilvo rau-

menys veikia kaip diafragmai priešingi raumenys (antagonistai). 

Jie spaudžia apatinę krūtinės ląstos dalį žemyn, padėdami forsuotai 

iškvėpti. Abu įstrižiniai raumenys kartu su skersiniu, tiesiuoju 

pilvo raumenimis ir diafragma spaudžia vidaus organus pilvo ert-

mėje. Susitraukdami jie padeda tiesiajam pilvo raumeniui (tušti-

nantis, šlapinantis, gimdant, vemiant). 
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XX ATVIROSIOS VILNIAUS KULTŪRIZMO, KLASIKINIO KULTŪRIZMO, FIGŪROS, KŪNO FITNESO IR BIKINIO PIRMENYBĖS 
 

 

 

Vyrų klasikinis kultūrizmas: Vytautas Janulevičius (2 v.), Nerijus Ta-

mošaitis (1 v.), Martynas Lukaševičius (3 v.) 
 

2017-04-09 

 

Vyrų kultūrizmas (iki 90 kg): Justas Poliakus (2 v.), Tomas Bendoraitis 

(1 v.), Vytautas Žylė (3 v.)  

 

Vyrų naujokų kultūrizmas: Tomas Šalkauskas (2 v.), Vitoldas Jankauskas 

(1 v.), Mindaugas Murauskas (3 v.) 

 

Moterų bikinis (per 169 cm): Vaiva Lašina (2 v.), Ramona Žiauberytė 

(1 v.), Ieva Kaziulytė (3 v.) 

 

Absoliutūs nugalėtojai: Daiva Varnelienė, Tomas Bendoraitis, Ramona Žiauberytė ir Modestas Kungys 

 

Moterų bikinis (iki 169 cm): Sandra Kazlauskienė (2 v.), Eglė Gestautaitė 

(1 v.), Jekaterina Poplavska (3 v.) 

 

Vyrų figūra (per 182 cm): Edvinas Armanavičius (2 v.), Sergej Stepanov 

(1 v.), Vidmantas Žiūta (3 v.) 

 

Vyrų figūra (iki 182 cm): Edvinas Tuinyla (2 v.), Modestas Kungys (1 v.), 

Vytas Jusas (3 v.) 

 

Moterų kūno fitnesas: Virginija Kaminska (2 v.), Daiva Varnelienė (1 v.), 

Julija Krugliakova (3 v.) 

 

Vyrų kultūrizmas (per 90 kg): Piotr Ševčenko (2 v.), Tomas Kudelis (1 v.), 

Gražvydas Grubas (3 v.) 

 

vs-foto.lt nuotraukos 

 

Moterų naujokių kūno fitnesas: Marta Petrušytė (2v.), Vita Lenkauskaitė 

(1 v.), Ingrida Zukaitė (3 v.) 
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