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Mieli skaitytojai,

JUsy rankose pirmasis leidinys Kul-
tdrizmo akademija, kuriame rasSoma
apie kulturizmo, kuno rengybos ir
sveikatingumo kultura. Tai vienintelis
tokio pobudzio leidinys Lietuvoje,
leidZiamas popierine ir elektronine
versija.

Siame leidinyje savo sukaupta patir-
timi pasidalino ¢empionai, treneriai,
mokslininkai, mitybos, sveikos gyven-
senos ir kt. specialistai. Straipsniy
autoriai puikiai padirbéjo ir suteike
Jums galimybe susipazinti su naujau-
siomis sporto, treniravimo, mitybos,

maisto papilduy, sveikos gyvensenos ir
kt. naujovémis. Leidinyje taip pat yra
pateikta informacija apie pagrindines
kultrizmo varZybas Lietuvoje ir pa-
saulyje. Skaitytojus taip pat supazin-
dinsime su absoliu¢iu Europos vyry
kulttrizmo ¢empionu Justu Poliaku.
Kultiros akademijos rubrikos:
Akademija, Laureatai, Varzybos, Svei-
katingumas, Receptas, Kalendorius,
Tema, Treniruote, Pratimas, Trenerio
patarimai, Stipruoliy orbita, Istorija,
Kaleidoskopas.

Linkiu malonaus skaitymo!

Remigijus Bimba
Kultdrizmo akademijos leidinio sudarytojas
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Personalija

Justas Poliakus - absoliutus
Europos ¢empionas

Akademija

Akademija ir simbolika
Sveikatingumo profesionalai dalijosi
patirtimi seminare

Kulturizmo profesionalai dalijosi
savo patirtimi seminare ir forume

Kulturizmo akademijos partneriai

Laureatai
Kulttrizmo akademijos apdovanojimai

Kulturizmo akademijos hominacijos

Varzybos

Lietuvos ¢empionatas vyko be Zitirovy
Lietuvos taurés varzybos

2021 m. Olympia varzyby apzvalga
Kalendorius

NPC kvalifikaciniy varzyby debiutas
Lietuvoje

Sveikatingumas

Sékminga svorio mazinimo strategija
AntinkscCiy iSsekimas -
neegzistuojantis sindromas
Cempiono kelias

Receptas
Baltyminis varskés pyragas

Tema
Quo vadis, kulturizme?

Treniruoté

Gimnastikos pagrindy naudojimas
treniruotése

Man - tik 81-eri!

Nugaros raumeny treniruoté
Gelezinio jurbarkiecio Arvydo
Mickaus ranky treniruoté
Pratimas

Stangos spaudimas nuo kritinés
stovint

UzZlipimas ant suoliuko, laikant
rankose svarmenis

Treniruoklio rankenos traukimas link
krutinés suémus siaurai

Ranky su Stanga tiesimas gulint

Trenerio patarimai
Kaip iSvengti klaidy sportuojant?

Dietisto patarimai

Kaip iSvengti klaidy norint tinkamai
maitintis?

Moterims

10 patarimy, kurie padés sukurti
puiky sceninj jvaizdj

Stipruoliy orbita

Galiunai

Jégos trikové sulauké brandos -
40-mecio

Istorija

1991-ieji, tape luzio metais ir
Lietuvos kultarizmui
Kaleidoskopas

Lietuvoje ir pasaulyje / 2021
English review



Justas

POLLAKUS -

Remigijus BIMBA

Justas Poliakus
treniruojasi Siauliy
sporto klube
Fortuna

usto Poliakaus paauglystes
svajoné issipildée su kaupu.
Dar biadamas moksleivis
suprato, kad nori savo gyvenimg
susieti su sportu. 2016 m. baige
Siauliy universiteta.
Tapes diplomuotu kuno kultlros specialistu, sporto
klube pradéjo dirbti asmeniniu treneriu. Debiu-
tuodamas kultlrizmo varzybose Vilniuje 2011 m.
liko paskutinis, bet nenukabino nosies ir kulturizmo

nemeté. PrieSingai, po ketveriy mety treniruojamas
trenerio Arino Vandzio tapo absoliuCiu Lietuvos vyry

PIRMOSIOS KULTURIZMO VARZYBOS

Pirmosios mano varzybos jvyko 2011 m. pavasarj
Vilniuje. ISkovojau paskutinigja vietg. Varzyby prisi-
minimai - labai geri. Juk tai buvo mano pirmosios var-
7ybos. Jaudulys kausté dar neiSvaziavus i$ Siauliy. Kas,
kada ir kaip bus? Lauké nauja patirtis ir nezinomybé.

Ugis

/ PERSONALIJA

kultlirizmo ¢empionu. O dar po penkeriy mety §j rezul-
tatg pakartojo. Dalyvaudamas 2017 m. Europos vyry
kultlrizmo ¢empionate nepateko | 15-tukg, 2019 m.
iSkovojo ketvirtgjg vietg. Tuo neapsiribojo. 2020 m.
Europos ¢empionate J. Poliakus buvo nenugalimas.
| Lietuvg jis parvezé zemyno absoliutaus ¢empiono
titulg. Debiutuodamas planetos ¢empionate 2021 m.
tapo viceCempionu. Sportininko ateities planai -
pasaulio ¢empiono titulas, o svajoné - dalyvauti
Mr. Olympia varzybose. Cempionas J. Poliakus daug
pasakoti apie save nelinkes, taCiau pabrézia: ,...esu
labai uzsispyres siekti savo tiksly. Tai, ko noriu, visada
yra pirmoje vietoje. Sunkiai dirbu, kad svajonés tapty
realybe.”

Svérimas, grimavimasis, priesSininky gausa. Ka jausiu
scenoje? Ar mokesiu pozuoti? Kilo labai daug klausimuy, ir
tai nedavé ramybés. Nors, kita vertus, tas jaudulys mane
vedeé j priek|. Atvykes  Vilniy ir pamates savo priesininkus
supratau, kad ne Cia papuoliau. Nusprendziau varzytis
iki paskutinés minutés, kad ir kaip beatrodyciau.

SVORIS / per varzybas

JP:

Kultdrizmas man
tikriausiai tapo
gyvenimo badu.
Nejsivaizduoju saves
be sporto salés,
maitinimosi kas 3
valandas ir tinkamo
poilsio, kad greiciau
atsistatyciau iki

kitos treniruotes.
Kultdrizmas - tai saves
pazinimas nuo A iki Z,
stiprybés simbolis, kai
esi Siame sporte net ir
tada, kai tau sunku, ir
turi bati dar stipresnis,
kad siektum savo
uzsibrezty tikslu.

SVORIS / tarp varzyby

cm kg kg
Gimimo data / ‘ Gyvena /
Siauliy sporto klubas / ‘ Treneris /

Justui Poliakui - Justas Poliakus treniruojasi

Arunas Vandys ir Justas Poliakus
dveji metai Siauliy sporto klube Fortina 2011 m. varzybose
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/ ENGLISH REVIEW

The BODYBUILDING ACADEMY (the ‘Academy’) is a public
entity independent from state or municipal governance that rallies
and unites persons and entities that support the goals and objects
of the Academy.

Its Mission is to enable an individual to pursue development
in the fields of sports and wellness, thus making a contribution to
the global expansion of sports and wellness.

Its Vision is to become a global organisation that provides high-
quality training for sports and wellness by offering the conditions for
the development of a healthy and physically active society and by
screening athletic talent to prepare for international competitions.

The Academy stands in close cooperation with educational
establishments, sister and international organisations, engages in
scientific research, organises the publishing of books, magazines,
and newspapers, and hosts scientific conferences, development
courses, seminars, lectures, sporting and pastime events.

In 2021, the Academy founded the Bodybuilding Hall of
Fame - Museum of Fame to commemorate individuals for their
lifetime contribution to the development of bodybuilding. The Hall
of Fame features prominent athletes, coaches, judges, promoters,
sponsors, and possibly teams and clubs. The 2021 entries to
the Bodybuilding Hall of Fame were Vytautas Zumeris and Dr

Apolinaras Kurtinaitis.

The Academy’s highest award is the medal ‘For Exceptional
Merit to Bodybuilding.” This medal has been awarded to Vytautas
Jankauskas, Doc. Dr Ramutis Kairaitis, and Valerijus KoreSkovas.

The first issue of The Bodybuilding Academy (BA; Lith.
Kultdrizmo Akademija) publishes content about the culture of
bodybuilding, fitness, and wellness. That is the only periodical of
this kind in Lithuania available in printed and electronic form.

This issue of BA features articles by champions, coaches,
scientists, physicians, dietitians, specialists of healthy lifestyle
and other fields haring their vast experience. The authors of the
articles did an excellent job. The reader has a possibility to get
to know the latest trends in sports, coaching, nutrition, dietary
supplements, healthy lifestyle, and other areas. The issue also
offers information about the main bodybuilding competitions
in Lithuania and abroad. We will be introducing our readers to
Justas Poliakas, who was Europe’s absolute men’s bodybuilding
champion in 2020 and the world’s vice-champion in 2021.

BA features the following columns: The Academy, Laureates,
Competitions, Wellness, Recipe, Calendar, Hot Topic, Workout,
Exercise, Trainer’s Tips, Just for Women, Strongmen’s Orbit,
History, Kaleidoscope. ™

Tik treniruodamiesi kartu su manimi
patys susikursite kiina, kokio visada norejote.

MAISTO PAPILDY
PARDUOTUVE

I.| Adiada
(8-607) 4596
info@adiada.lt
www.adiada.lt
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