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Daugeli mety treniruotés su sunkmenomis (Stanga, svarmenimis, treniruokliais) buvo skirtos
sportininkams ugdantiems jégq ir kiino raumenis. Dabar treniruotés su sunkmenomis tapo svarbi sveikatingumo
ir kitno rengybos pratyby dalis. Tokias treniruotes atlieka vaikai, suauge, senyvo amziaus zmonés, asmenys
turintys sveikatos sutrikimy. Kitno rengybos treneriui ir instruktoriui dirbanciam sveikatingumo ar sporto klube
svarbu ne tik testuoti lankytojus, sudaryti jiems individualias programas, gebéti paaiskinti, kaip taisyklingi ir
saugiai atlikti pratimus, bet ir biiti geru psichologu bei pedagogu.

Kino rengyba arba lengvasis kultirizmas (angl. Fitness — tinkamumas; gera fizin¢ biiklé, pajégumas,
uzsigridinimas) yra viena i$ sveikatingumo krypc¢iy, kuri susijusi su fizinés gerovés siekimu ir palaikymu,
mazinant rizika sirgti Sirdies bei kraujagysliuy, plau¢iy, medziagy apykaitos, judéjimo aparato ir kitomis ligomis,
bei individui pritaikytu fiziniu kriiviu.

Pastaraisiais metais Lietuvoje vis dazniau girdimas kitas naujas terminas — ,, Welness “ (angl. Wellness —
sveikatingumas, sveikumas), nors pasaulyje jau senai zinomas. NoréCiau supazindinti skaitytojus, su
pagrindinémis sveikatingumo sudétinémis dalimis, kuriy déka individas pasiekia geresng gyvenimo kokybg.
Sveikatingumas arba gera savijauta, tai optimali gyvenimo kokybé, kurios sudétinés dalys yra (zr. 1 paveiksla):

e dvasine (vertybés, valia, intuicija, gyvybingumas),
emociné (jausmai),
fiziné (ktnas),
socialin¢ (Seima, draugai, savitarpio santykiai),
profesiné (karjera, meistriSkumas),
aplinka (oras, vanduo, maistas, saugumas),
protiné (mintys).

EMOTIONAL

(FEELINGS)

PHYSICAL

(BODY)

SPIRITUAL

(VALUES, PURPOSE,
INTUITION, VITALITY)

SOCIAL

(FAMILY, FRIENDS,
RELATIONSHIPS)

ENVIRONMENTAL

(AIR, WATER,
FOOD, SAFETY)

OCCUPATIONAL

(CAREER, 5KILLS)

1 pav. 7 sveikatingumo sudedamosios dalys



iuolaiking sveikatingumo (kiino rengybos) treniruociy programa sudaro keturios pagrindinés dalys:
aerobikos treniruotés,
treniruotés su svoriais (treniruokliy saléje),
raumeny tempimai,
pusiausvyros ir koordinacijos treniruotés.
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Aerobikos treniruotés pagrindiniai privalumai yra du:

1) stiprinti Sirdies kraujagysliy sistema,

2) pagerinti riebiyjy rugs¢iy oksidacija.

Norint pasiekti gera aerobikos treniruo¢iy kokybe, reikia skirti keturias kriivio sudedamasias dalis.

1. Darbo pobidis.

Darbas turi biiti globalus ir dinaminis. Metodas — iStisinis, o dirbant didesniu intensyvumu — intervalinis
darbas. Populiariausios treniruo¢iu formos: bégimas, vaziavimas dvirac¢iu, plaukimas, irklavimas, slidin¢jimas,
aerobiniai Sokiai ir kt. Geriausios yra kontroliuojamos treniruotés sveikatingumo centruose. Tai treniruotés ant
slenkancio takelio, lipynés, dviracio, irklavimo ar kitokio funkcinio treniruoklio.

2. Treniruo€iy daznumas.

Pakanka treniruotis 3 kartus per savaite, taciau, norint siekti geresniy rezultaty — 4-5 kartus per savaitg.

3. Treniruociy trukmé.

Priklauso nuo intensyvumo ir prisitaikymo lygio — nuo 20 iki 40 minuciy.

4. Darbo intensyvumas.

Optimalus treniruo¢iy intensyvumas, siekiant didinti aerobines galias, yra apie 65-85% maksimalus
deguonies suvartojimo (MDS), taciau tikslus nustatomas tik ergometrijos metu.

Labai svarbu aerobikos treniruotes organizuoti trimis pagrindiniais etapais:

e pramanksta ir apSilimas,

e did¢jantis fizinis kruvis ir jo palaikymas,

e aktyvus atsigavimas.

Daznai sveikatingumo ar sporto centry lankytojai mieliau treniruojasi su funkciniais treniruokliais negu
kilnoja svorius. Pastarosioms treniruotéms labiausiai prieSinasi moterys. Jos isitikinusios, kad pratimai su
svoriais neduos jokios naudos, o tik skatins augti raumenis, t. y. jos nenori turéti tokiy raumeny kaip vyrai.
Treniruojantis 3 kartus per savaitg dideli raumenys neuzauga. Moterys, kurios yra labai raumeningos reguliariai
treniruojasi (daugiau nei deSimt mety) ir vartoja farmakologinius preparatus. Moteris negali turéti dideliu
raumeny ir buti stiprios kaip vyrai, nes jy organizmas turi daugiau moterisko hormono estrogeno, o testosterono
labai nedaug. Tik testosterono kiekis organizme lemia raumeny jéga ir apimtis. Norint pakeisti tokiy lankytoju
nuomong, reikia pabrézti apie treniruoCiy su svoriais nauda. Labai svarbu kiekviena treniruotg kalbétis su
lankytoju apie jo rezultatus ir itikinti ji, kad tokios treniruotés jam bus naudingos, nes did¢ja raumeny jéga,
tonusas, iSlaikomas tinkamas sveiko ktino svoris ir kt.

Treniruotés su svoriais poveikis Zmogaus sveikatai:

sutvirtéja kaulai, padaugéja mineraliniy medziagy juose, o tai apsaugo nuo osteoporozes;

stiprina raiScius ir sanarius;

didina sanariy stabiluma, apsaugo raumenis ir sanarius nuo traumu;

apsaugo raumenis nuo atrofijos (raumeny mas€s sumaz¢jimo);

didina raumeny jéga, susitraukimo galinguma ir atsparuma nuovargiui, gerina raumeny koordinacija;
reguliuoja medziagy, o ypa¢ angliavandeniy apykaita, apsaugo organizma nuo diabeto, aktyvina
endokrininés sistemos veikla;

mazina antsvory;

e reguliuoja kraujospudi.

Raumeny tempimo pratimai yra kompleksinio poveikio. Juos gali atlikti nevienodai fiziSkai pasirengg,
bet kokio amziaus, lyties, temperamento lankytojai.

Raumeny tempimo treniruotés privalumai:

e atpalaiduoja nerving itampa;

e parengia kiing veiklai;

e gerina fizinj ir psichologini darbinguma;



gerina lankstuma, judesiy koordinacija;

didina judesiy amplitude;

apsaugo nuo traumy;

padeda geriau pajusti ir pazinti savo kiing;

aktyvina kraujotaka (tempiamojoje raumeny grupéje);
gerina bendra savijauta;

padidina baltymy sintezg.

Naujausia pastaryjy mety sveikatingumo treniruo¢iu kryptis — pusiausvyros ir koordinacijos treniruote.
Tokios treniruotés paSalina giliyjy raumeny jtampa, kuri atsiranda deél ilgo sédéjimo darbe ar masinoje, mazina
traumy rizika, padeda geriau ir greiCiau pajusti savo kiing. Tai turi jtakos norint pasiekti geresnius fitneso
rezultatus.

Jeigu norésite suderinti keturias pagrindines Siuolaikinés sveikatingumo treniruotés programos dalis
(aerobikos treniruote, treniruote su svoriais, raumeny tempima, pusiausvyros ir koordinacijos treniruotg) ir
pasiekti optimaliy rezultaty, jums bus reikalingas kvalifikuotas kiino rengybos treneris. Kiino rengybos treneriui
butinos visapusiskos sporto medicinos, anatomijos, fiziologijos, biochemijos, biomechanikos, kineziologijos
zinios. Be to, biitina patirtis testuojant ir treniruojant {vairaus amziaus, lyties ir fizinio pasirengimo lankytojus.
Visos $ios zinios kartu su mokymo ir treniruoCiy principais bei metodais nulems teisingas ir veiksmingas
treniruotes. Labai svarbios specialios Zinios apie ivairaus amziaus lankytoju psichologines savybes.

Lietuvos kiino rengybos treneriai ir instruktoriai, dirbantys sveikatingumo ar sporto centruose savo
praktiniame darbe turéty laikytis Amerikos aerobikos ir fitneso asociacijos (AFAA) standarty ir taisykliy bei
Amerikos sporto medicinos komisijos (ACSM) rekomendacijuy.

Taigi kiino rengybos treneriai ir instruktoriai, dirbantys sveikatingumo ar sporto centruose, galéty laikytis
Sio treniruociy eiliSkumo:

PIRMAS ZINGSNIS — informuoti naujus lankytojus: supazindinti su sveiko gyvenimo biido privalumais
ir biidais tai pasiekti, sveikatingumo ar sporto centro galimybémis, padedanc¢iomis siekti Sio tikslo.

ANTRAS ZINGSNIS — jvertinti lankytojo galimybes ir poreikius: suZinoti, ar lankytojas neserga Sirdies
ir kraujagysliy, plauciy, medziagy apykaitos ar jud¢jimo aparato ligomis; suzinoti apie rizikos veiksnius,
gyvenimo biida, pomégius, ipro€ius (taip pat ir mitybos) ir savijauta. Butina uzpildyti lankytojo sveikatos
biaklés jvertinimo anketa. Zr. 1 Prieda.

1 Priedas
LANKYTOJO SVEIKATOS BUKLES [VERTINIMO ANKETA
Vardas, pavardé AmZius
Adresas Svoris
Tel. Ugis
El pastas Kraujospiidis
Profesija Pulso daZnis

Ar Jiisy Seimos nariai, artimi giminaiciai:
O turi auksta kraujospudi
turi Sirdies ritmo sutrikimy
serga diabetu
turéjo miokardo infarkta (iki 50 m.)
tur¢jo miokardo infarkta (vyresni kaip 50 m.)
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Ar yra buve Jiisy Seimos nariy, artimy giminaiciy ankstyvy mirciy (iki 50 m.):
o Taip
o Ne

Ar Jus skundziatés Siais skausmais:



raumeny
sanariy
Sirdies
galvos
kratinés
kitais

00000 Do

Ar Jisy nevargina Sie sutrikimai:
o medziagy apykaitos;

Sirdies ritmo;

skrandzio ir Zarnyno;

regéjimo;

kiti

| iy Wy

Ar Jis turite (turéjote):
o auksta kraujospudi

antsvorj

auksta cholesterolio kieki (daugiau nei 5 mmol/I)

epilepsijos priepuoli (ius)

traumy (kokiy ir kada)

operacijy (kokiy ir kada)

| i iy iy

Ar gyvenate pakankami judry gyvenima:
o Taip
o Ne

Ar rukote? Jei taip, tai kiek cigareciy vidutini§kai per dieng:
o Taip
o Ne

Ar daZnai ir gausiai vartojate alkoholj:
a Taip
o Ne

Kokiomis ligomis sirgote:

Ar Jis Siuo metu vartojate vaistus? Jei taip, tai kokius:
a Taip
o Ne

Ar Siuo metu turite sveikatos problemy, nusiskundimy? Jei taip, tai kokiy:
a Taip
o Ne

Ar laikotés dietos? Jei taip, tai kokiu tikslu:
a Taip
o Ne

Kiek karty per savait¢ planuojate sportuoti:

Ko Jis tikités pasiekti sportuodami:

PRIES PRADEDANT SPORTUOTI, JUS TURETUMETE PASITARTI SU GYDYTOJU, JEIGU:



e turite daugiau nei 2 rizikos veiksnius sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis (vyrai > nei 40 m., moterys
> nei 55 m., virSsvoris, hipertenzija, hipodinamija, stresas, padidéjes cholesterolio ar sunkiyju
riebaly kiekis kraujyje, zalingi jprociai, genetinis polinkis sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis);

e yra nustatyta nors viena liga (Sirdies ir kraujagysliy; plauc¢iy; medziagy apykaitos sutrikimas ar liga;
sanariy, stuburo, periferinés nervy sistemos, kauly ligos; buve galiiniy, stuburo ar galvos smegenu
traumos; anksciau patirtos pilvo, kriitinés, dubens traumos ar operacijos) ar vartojami vaistai.

e daZnai prastai jauciates;

e esate néScia, asmeniskai informuokite treniruokliy salés trenerj—instruktoriy.

P. S. Anketa konfidenciali. Ja gali naudotis tik treniruokliy salés treneriai—instruktoriai, sporto gydytojas,
kineziterapeutas sudarydami individualias sporto programas.
Jei pateikta neteisinga informacija, asmeninis treneris neatsako uz galimus treniruociy padarinius (sveikatos

pablogéjima ar grésme gyvybei).

Anketos uzpildymo data ir laikas: 2005 m. meén. d. val. min.

PATEIKTA INFORMACIJA TEISINGA

Lankytojo parasas

Su anketa susipaZino treniruokliy salés treneris—instruktorius

(vardas, pavardé, parasas)

Sias uzpildytas lankytojo sveikatos biklés jvertinimo anketas sifilytina suskirstyti { dvi grupes pagal
rizika fiziniam treniravimui.

Pirma grupé — maZos rizikos asmenys:

e sveiki, neturintys nusiskundimy, sportave arba nesportave;

e kiino masés indekas (KMI, kiino masé kg/tigis m®) optimalus vyrams — 20-25, o moterims — 18,8—

23.8;

e Sirdies susitraukimy daznis ramyb¢je ne > 90 k/min.;

e arterinio kraujo spaudimas ramyb¢je ne > 140/90 mm Hg.

Sioje grupéje besitreniruojantiems tikslingas sveikatos pasitikrinimas pas Seimos ar sporto gydytoja
sveikatingumo, sporto centruose:

e EKG (ramybéje);

e Sirdies echokardiografinis tyrimas (jei penkeriy mety laikotarpyje atliktas — nebiitinas);

e bendras kraujo tyrimas.

Antra grupé — padidintos rizikos asmenys:

e turintys iSeminés Sirdies ligos rizikos veiksnius — artering hipertenzija, diabeta, antsvori;
e buvus anamnezéje Sirdies ritmo sutrikimams;

e persirgg inksty ligomis ir sergantys cukriniu diabetu;

e sportuojantys ir riikkantys.

Antroje grup¢je (esant padidintai rizikai) biitina atlikti:

e EKG —ramybgje ir dozuoto kriivio metu (veloergometrija arba bégimo takelis);

e Sirdies echokardiografini tyrima;

e cholesterolio kraujuje tyrima;

e sanariy echoskopija (jeigu yra buve sanariy traumos).



Gautus duomenis jvertina sporto kardiologas, iSvadas — rekomendacijas pateikia treneriams,
instruktoriams, kineziterapeutams. Sioje grupéje besitreniruojan¢iy konsultacijos turéty biiti atliekamos 1 karta
metuose (labai gerai) arba 1 karta kas antri metai (gerai).

Kiino rengybos treneris turi jvertinti lankytojo fizini pasirengima treniruotéms. Jis atlickamas siekiant
tvertinti lankytojo:

1) kiino kompozicija (ktino proporcijas, kiino masés indeksa, procenting riebaly masés dalj);

2) ktino lankstuma;

3) fizini darbinguma (pagal Astrando—Rhymingo, Karpmano ar kitus metodus);

4) maksimalig raumeny (kriitinés, nugaros, Slauny ir pilvo preso raumeny grupiy) jéga ir iStverme.

2 priede pateikiamas treniruo¢iy kontrolés lapo pavyzdys.

Programos, sudarytos remiantis Sio testo duomenimis, turi tokiy privalumy:

e galima kontroliuoti sudeginamy kalorijy kiekj ir reguliuoti kiino svori;

e proporcingai vystant raumenyna, turi geréti ir kiino lankstumas, o tai teigiamai atsiliepia gyvenimo
kokybei ir savijautai;

e proporcingai iSvystyti kiino raumenys — grazaus kiino formavimo pagrindas;

e jvertinus fizini darbinguma ir funkcing bukl¢ nustatomas palankiausias sveikatai treniruoCiy
intensyvumas.

TRECIAS ZINGSNIS — parengti individualia treniruo¢iy programa. Individualias programas galima
suskirstyti 1 5 grupes:

1) bendras raumeny tonizavimas;

2) antsvorio reguliavimas;

3) raumeny subalansavimas;

4) raumeny masés auginimas;

5) streso reguliavimas.

Tokios programos yra asmeninés ir sudaromos atsizvelgiant i lankytojo sveikatos biuklés ivertinimo
anketos duomenis. Prie§ sudarydamas programa, treneris susipazista su lankytojo tikslais, ivertina visus rizikos
veiksnius, taip pat laika, kuri lankytojas skiria sveikatai gerinti sveikatingumo ar sporto centre ir suraso i lentele
rekomenduojama kriivi per savait¢ (mikrocikla). Tam, kad dél fiziniy pratimy organizme vykty teigiami
fiziologiniai poky¢iai, treniruotés turi biiti nuoseklios, t. y. pamazu didinamas kriivis, atlickami specifiniai
pratimai. Treniruo¢iy metu lankytojas pasieks maksimaly rezultata, jeigu bus tinkamas treniruo¢iy daznumas,
optimalus treniruotés intensyvumas, pakankama treniruotés trukmé. Visa tai turi biiti itraukta { individualia
programa.

Individualios programos suraSomos { specialy lapa. Jei lankytojas treniruokliy saléje sportuoja 3 kartus
per savait¢ (kas antra diena, treniruoja visas raumeny grupes per treniruot¢ — pirmadienis, tre¢iadienis,
penktadienis arba antradienis, ketvirtadienis, SeStadienis), toks individualaus treniravimo plano pavyzdys
pateiktas 3 priede.

Siek tiek pakeitus tokj plano pavyzdj galima naudoti ir tiems lankytojams, kurie sportuoja 3—4 kartus per
savaitg, tac¢iau per treniruotg treniruoja tik pus¢ raumeny grupiy. Pvz., jeigu lankytojas sportuojama 3 kartus per
savaite: pirmadieni treniruoja krutinés, nugaros, peciy ir pilvo preso raumenis, trec¢iadieni — koju ir ranky
raumenis, penktadienj — pirmadienio treniruoté, ir t.t. arba jeigu sportuojama 4 kartus per savaitg, tada
pirmadieni ir ketvirtadienj treniruojama kriitinés, nugaros, peciy ir pilvo preso, o antradienj ir penktadieni —
kojy ir ranky raumenys. Toks individualaus treniravimo plano pavyzdys pateiktas 4 priede.

Jeigu raumeny grupés suskirstytos i tris dalis, tada naudojamas 5 priede pateiktas individualaus
treniravimo plano pavyzdys.

KETVIRTAS ZINGSNIS — i$mokyti lankytoja treniruotis, t. y. kontroliuoti savo savijauta ir pagal ja
keisti treniruotés kriivio sudedamasias dalis.

Pagrindinis kiino rengybos trenerio tikslas — stengtis, kad treniruotés biity veiksmingos ir saugios, kad
lankytojai biity aktyvis, gerai jaustusi. Treniruotés turi jiems patikti, todél biitina laikytis Siy rekomendaciju:

e nepamirsti apie lankytojo tikslus ir jo ligas;

e norint pasiekti gera rezultata, pratimus virSutiniai kiino daliai reikia atlikti 8—12, o apatinei




ktino daliai — 16-20 karty;
e bitina mokyti lankytojus pratimus atlikti 1étai, kontroliuojant kiekviena judesi;
1§ anksto apmastyti, kaip mokysite pratimy atlikimo technikos;
norint pagerinti pratimy atlikimo technika, reikia komentuoti pratima;
daryti raumeny tempima;
stengtis, kad treniruotés bty idomios ir ivairiapusés.

Ne kiekvienam lankytojui i§ karto pavyksta viska isisavinti, tuo labiau yra teke matyti, kada net ir
profesionaliis sportininkai (kultiirizmo, lengvojo kulttrizmo ir kiti) sportuojantys 5—10 mety ir daugiau daro
daug klaiduy, ne tik varzybose, bet ir treniruokliuy saléje, netinkamai maitinasi, poilsiauja, pasirenka maisto
papildus ir t.t. Ka jau kalbéti apie mégéja, kuris nori tik gerinti sveikata ir treniruokliy sal¢je yra naujokas.
Profesionalus treneris butinas visiems! Tiems, kurie nori pasiekti teigiamo ir maksimalaus rezultato per
trumpiausia laiko tarpa sitilau asmeninio trenerio paslauga. Asmening treniruot¢ sudaro:

1) konsultacija sveikatos stiprinimo klausimais;

2) individualios treniruo¢iy programos sudarymas;

3) treniruotés pagrindiniy sudedamyjy daliy stebéjimas ir fiksavimas;

4) individualiy pratimy technikos mokymas;

5) mitybos ir maisto papildy rekomendacijos;

6) treniruoCiy partnerio (padéjéjo) paslauga.

Pagrindinis asmeninés treniruotés privalumas yra tas, kad treneris su lankytoju dirba individualiai, o tai
labai padidina treniruo¢iy veiksminguma. Su asmeniniu treneriu lankytojas grei¢iau iSmoks individualiy
pratimy technika. Jau po keliy asmeniniy treniruociy, bus parinktos veiksmingesnés,

t. y. labiau lankytojui pritaikytos treniruo¢iy programos. Asmeninis treneris pakartotinai testuos atitinkamus
sveikatos rodiklius, o tai padidins tolesni treniruociy veiksminguma.

Asmenings treniruotés metu suteiktos mitybos ir maisto papildy rekomendacijos ir Zinios apie sveikatos
stiprinima leis lankytojui jgyvendinti tobula sveikatos stiprinimo ir palaikymo programa.

Norintys teigiamo ir maksimalaus rezultato kiekviena treniruote ir sugaiSti maziau laiko treniruotés
metu, galés asmeninj treneri pasirinkti kaip treniruociy partnerj (padéjéja).

PENKTAS ZINGSNIS — po atitinkamo treniravimosi ciklo (2-3 ménesiy) pakartotinai jvertinti
lankytojo buklg ir parengti nauja individualia treniruociy programa.

Jei jau nutaréte sportuoti ir norite pasiekti geriausia rezultata, privalote Zinoti sékmés formulg:
TRENIRUOTE + MITYBA + POILSIS + MAISTO PAPILDALI. Praleidus nors vieng i§ paminéty etapy —
nedarysite pazangos!
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2 Priedas
TRENIRUOéIU KONTROLES LAPAS

Kliento vardas pavardé

KUNO KOMPOZICIJA
R . Riebaly Kiino apimtys (cm)
Data (lc]ils S(vl?g? SIKMI | masés Kriitiné Pilvas| Klubai Zastas Slaunis Blauzda
dalis % DeSiné | Kairé| Desiné Kairé |DeSiné| Kairé
LANKSTUMAS RAUMENU ISVYSTYMAS
Méginys Ivertinimas (cm) Meéginys
Kiino Maksamalus Stangos spaudimo
Desinés rankos nuo kratinés svoris (kg)
Kairés rankos Maksimalus koju spaudimo
svoris (kg)
FIZINIS DARBINGMAS Maksimalus vertikalaus lyno
Rodilh traukimo uz galvos svoris (kg)
oo 50% RM S§tangos spaudimo nuo
Pusx (W) kratinés kartojimai
EIA (T)(W) Uke/mi 50% RM koju spaudimo
PW%A)(I g(l)l g/min.) kartojimai
50% RM vertikalaus lyno
PWC 150 . N .
traukimo uz galvos kartojimai
PWC 170 Pi
0 ilvo preso raumeny
AT% maksimaliis susirietimai gulint
REKOMENDUOJAMAS MITYBOS PLANAS REKOMENDUOJAMI MAISTO PAPILDAI
Igl;l;a;s Maisto produktai Maisto papildai Y?;:g-
- Klasifikacija Pavadinimas -
budas
Vitaminai,
mineralai, mi-
kroelementai
Kino raumeny
mases
,didintojai‘
Riebalinio
Paaiskinimai. A — angliavandeniai, B — baltymai, audinio
. . . . S ,degintojai‘
R —riebalai, D — darzovés, V — vaisiai.
Pastabos. .
Sanariy
reabilitacija
Testavimg atliko, mitybos ir maisto papildy rekomendacijas Tel. +370 610 23 144

teiké asmeninis treneris REMIGIJUS BIMBA El pastas: remigijusbimba@gliaudeliai.org



3 priedas
INDIVIDUALUS TRENIRAVIMO PLANAS

Lankytojo vardas pavardé
SAVAITES MIKROCIKLAS

|Rﬁ§is DaZnis (kartai per savaite)
I 11 111 IV \ V1 VII

Treniruokliy salé

Aerobika

Baseinas ir kontrastinés procediiros
Kita veikla

KUNO RENGYBOS TRENIRUOCIU CHARAKTERISTIKA

Pra- A .. Aktyvus L . Atsipalai-

« Isidirbimas Aerobinis darbas i Raumeny | Raumeny Atvésimas P
D mankstos atsigavimas vystymas | tempimas davimas
ata tukmé | Tukme | Intensyvumas | Tukmé| Intensyvumas SSD Tukmé | Intensyvumas yT¥N Tp/N Pobiidis Tukme | (dZiakuzi,
(min.) (min.) W) (min.) W) intervalas (min.) W) (min.) masaias)

KUNO DIZAINO IR JEGOS TRENIRUOTE (programos trukmé — 8 savaités)
1-3-5 arba 2—4-6 treniruoté

rrflf)ekrﬁ;) Raume.nq Pratimo pavadinimas Serijgs ir. 1—2 sav. 3—4 sav. 5—§ sav. 7—8 sav.
numeris grupé kartojimai|svoris (kg)svoris (kg)|svoris (kg)| svoris (kg)
/
/
/
/
/
/
/
/
/
/
Pastabos. Judesio trukmé (s) — 2:1:2. Poilsio intervalai tarp serijy —  , pratimy—  ir raumeny grupiy —  (s).

[Treniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus — 5—7 min.

1-3-5 arba 2-4-6 treniruoté

rrflf)ekrﬁ;) Raume.nq Pratimo pavadinimas Serijgs ir. 1—2 sav. 3—4 sav. 5—§ sav. 7—8 sav.
numeris grupé kartojimai|svoris (kg)svoris (kg)|svoris (kg)| svoris (kg)
/
/
/
/
/
/
/
/
/
/
IPastabos. Judesio trukmé (s) — 2:1:2. Poilsio intervalai tarp serijy — , pratimy — ir raumeny grupiy — (s).

[Treniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus — 5—7 min.

Linkiu sekmés!

2005 m. mén. d. val. min. Tel. +370 610 23 144
Plang sudaré asmeninis treneris REMIGIJUS BIMBA El pastas: remigijusbimba@gliaudeliai.org



4 priedas
INDIVIDUALUS TRENIRAVIMO PLANAS

Lankytojo vardas pavardé
SAVAITES MIKROCIKLAS

|Rﬁ§is DaZnis (kartai per savaite)
I 11 111 IV \ V1 VII

Treniruokliy salé

Aerobika

Baseinas ir kontrastinés procediiros
Kita veikla

KUNO RENGYBOS TRENIRUOCIU CHARAKTERISTIKA

Pra- YR . . Aktyvus L . Atsipalai-
mankstos Isidirbimas Aerobinis darbas afsizavimas Raumeny Raun.lenq Atvésimas davimas

Data R = vystymas | tempimas . .
tukmé | Tykmé | Intensyvumas | Tukmé| Intensyvumas SSD Tukmé | Intensyvumas T/N T/N Pobidis Tukme | (dZiakuzi,

(min.) | (min.) (W) (min.) (W) intervalas | (min.) (W) (min.) | masazas)

KUNO DIZAINO IR JEGOS TRENIRUOTE (programos trukmé — 8 savaités)

1—4 treniruoté

rrflf)ekrﬁ;) Raume.nq Pratimo pavadinimas Serijgs ir. 1—2 sav. 3—4 sav. 5—§ sav. 7—8 sav.
numeris grupé kartojimai|svoris (kg)svoris (kg)|svoris (kg)| svoris (kg)
/
/
/
/
/
/
/
/
/
/
Pastabos. Judesio trukmé (s) — 2:1:2. Poilsio intervalai tarp serijy —  , pratimy—  ir raumeny grupiy —  (s).

[Treniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus — 5—7 min.

2-5 treniruoté

rrflf)ekrﬁ;) Raume.nq Pratimo pavadinimas Serijgs ir. 1—2 sav. 3—4 sav. 5—§ sav. 7—8 sav.
numeris grupé kartojimai|svoris (kg)svoris (kg)|svoris (kg)| svoris (kg)
/
/
/
/
/
/
/
/
/
/
IPastabos. Judesio trukmé (s) — 2:1:2. Poilsio intervalai tarp serijy — , pratimy — ir raumeny grupiy — (s).

[Treniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus — 5—7 min.

Linkiu sekmés!

2005 m. mén. d. val. min. Tel. +370 610 23 144
Plang sudaré asmeninis treneris REMIGIJUS BIMBA El pastas: remigijusbimba@gliaudeliai.org



5 priedas
INDIVIDUALUS TRENIRAVIMO PLANAS

Lankytojo vardas pavardé
SAVAITES MIKROCIKLAS

|Rﬁ§is DaZnis (kartai per savaite)
I 11 111 IV \ V1 VII

Treniruokliy salé

Aerobika

Baseinas ir kontrastinés procediiros
Kita veikla

KUNO RENGYBOS TRENIRUOCIU CHARAKTERISTIKA

mankStos || Lsidirbimas Aerobinis darbas | ,aimss | Roumeny | Ruumeny)  Atvésimas | ‘G IEEC
Data R - - - vystymas | tempimas - . .
tukme Tul'<me Intensyvumas Tulfme Intensyvumas ; SSD Tulfme Intensyvumas T/N T/N Pobiidis Tulfme (dziakuzi,
(min.) | (min) (W) (min) (W) intervalas | (min.) W) (min)) | masazas)
KUNO DIZAINO IR JEGOS TRENIRUOTE (programos trukmé — 8 savaités)
Treni- Trem_ Raumeny . . Serijos ir | 1-2 sav. | 34 sav. | 5-6sav. | 7-8 sav.
. |ruoklio . Pratimo pavadinimas e . . . .
ruoté umeris grupé kartojimai|svoris (kg)svoris (kg)svoris (kg) svoris (kg)
/
/
/
/
1 /
Diena /
/
/
/
/
/
/
/
/
17 /
Diena /
/
/
/
/
/
/
/
/
Vil /
Diena /
/
/
/
/
IPastabos. Judesio trukmé (s) — 2:1:2. Poilsio intervalai tarp serijy —  , pratimy—  ir raumeny grupiy—  (s).
[Treniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus — 5—7 min.

Linkiu sekmés!

2006m. mén. d. val. min. Tel. +370 610 23 144
Plang sudaré asmeninis treneris REMIGIJUS BIMBA El pastas: remigijusbimba@gliaudeliai.org






