KULTURIZMO
AKADEMIJA

SVEIKATINGUMO SEMINARAS IR FORUMAS
Vilnius, 2023-09-23, pradZia 10 val.

PROGRAMA

9.30-09.50 val. Seminaro dalyviy registracija.

9.50-10.00 val. Seminaro atidarymas.

Pirma sesija. Teorinés ir praktinés paskaitos.

10.00-11.00 val. Tema: ,,Efektyvus sveikatingumo trenerio darbas®. Lektoré — asmeniné sveikatingumo
treneré Vidmanté Treinieng.

11.00-13.00 val. Tema: ,,Kritinés lastos jtaka stuburo kontrolei®. Lektoré — kineziterapeuté Jurgita
Veliulyté.

13.00-13.20 val. Pertrauka.

Antra sesija. Forumas. Kas svarbiau siekiant optimalaus kiino svorio — mityba ar sportas?
13.20-14.20 val.

Trecia sesija. Teorinés ir praktinés paskaitos.

14.30-16.00 val. Tema: ,,Svars¢iy integravimo i sveikatingumo treniruotes pradmenys”. Lektorius —
asmeninis treneris Romualdas Vaiciiinas.

16.10-17.40 val. Tema: ,,Kam tinka funkciné treniruoté?*. Lektorius — grupiniy uzsiémimy instruktorius
ir asmeninis treneris Kestutis Backis.

Seminaro ir forumo aptarimas ir pazyméjimy jteikimas.

17.40-18.00 val. Seminaro ir forumo aptarimas ir pazyméjimy jteikimas.

Tema: ,,Sékmingas sveikatingumo trenerio darbas®.

Paskaitos turinys:

* Nuo ko pradéti;

* Kaip komunikuoti su klientu;

* Taikomi metodai: anamnezé, antroposkopija, antropometrija, laikysenos vertinimas, ktino analizé.

* Kaip surinkti duomenis, juos analizuoti, iSsikelti tikslus;

* Kruvio skyrimas, pratimy parinkimas;

* Konkreciy atvejy analizé. Pateiksiu realius savo klienty atvejus su nuotraukomis ir pasidalinsiu kaip
pavyko pasiekti rezultaty. Kokius konkreéius pratimus taikiau.

., Esu sekmingai dirbanti asmenine sveikatingumo trenere. Treniruoju kiing, bei protq. Mégstamas moto —
egzistuoja tik padaryti dalykai. Nebijau improvizuoti sudétingose situacijose. Taikau treniruotés koncepcijq
atsizvelgdama j kliento savijautq. Patinka issikiai, greitai priimu teisingus sprendimus, siekiant jgyvendinti
kliento tikslus *“ — lektoré Vidmanté Treiniené.

Vidmantés Treinienés darbo patirtis:

Nuo 2002 m. sporto klube pradéjo dirbti trenere. Nuo 2007 m. iki dabar dirba asmenine sveikatingumo
treneré. Nuo 2014 m. jsteigé kiino tobulinimo studijg.

Nuo 2007 m. dirba Lietuvos sporto universitete (Sveikatos, fizinio ir socialinio ugdymo katedroje) déstytoja,
nuo 2016 m. Lietuvos sporto akademijos (treneriy tobulinimosi kursai) lektore.

20162017 m. dirbo Lietuvos jauniy tinklinio rinktinés fizinio pasiruosimo trenere.

Tema: , Kriitinés lastos jtaka stuburo kontrolei‘.

Praktinés paskatos metu seminaro dalyviai:

* Susipazins su kriitinés 1gstos anatomijos pagrindais;

* I$bandys, kriitinés 1astos, kaip sistemos judéjimo vertinimo judesius;
* Suzinos kriitinés lastos, kaip sistemos jtakg peciy lanko mobilumui;



* [Smoks kriitinés Igstos mobilumo pratimy.

Lektoré — Jurgita Veliulyte. Vilniaus kolegijos lektoré, kineziterapeuté praktike, turinti 19 m. patirtj, bei
sveikatingumo ir sveikos gyvensenos edukologé, Sios srities mokymus vedanti jau daugiau kaip 10 m.
Biomedicinos moksly magistre ir sveikos gyvensenos edukologijos bakalaure.

Tema: ,,Svarsciy integravimo sveikatingumo treniruotéje pradmenys”.

* Saugumas (kvépavimas, taisyklinga laikysena, svarscio laikymas, saugus pasiémimas ir padéjimas);

* Pramanksta (bendra pramanksta, specifiné pramanksta, mobilumo gerinimas);

* Svars¢io mostas (ang. kettlebell swing);

* SvarsCio uzsimetimas ant krtitinés (ang. kettlebell clean);

* SvarsCio spaudimas / stimimas (ang. kettlebell jerk / push);

* Atvésimas (tempimo pratimai).

., Esu treneris. Sportui paskyriau didzigjq dalj savo gyvenimo. Sportuoju nuo vaikystés. Lietuvos sporto
universitete, jgijau magistro kvalifikacinj laipsnj. Nuolat domiuosi sveikatingumo treniruociy naujovémis
ir tobulinuosi jvairiuose seminaruose bei mokymuose. Daug mety dalyvavau jvairiy sporto Saky varzybose,
kol atradau svarsciy kilnojimq. Svarsciy kilnojimas jtrauké savo jvairiapusiskumu (ugdoma ne tik jéga, bet
ir istvermé, gerinamas kitno mobilumas). Ne tik dalyvauju svarsciy kilnojimo varZybose (profesionaly
grupéje esu Europos cempionas, sporto meistras, 2-jy Lietuvos rekordy savininkas), bet ir pritaikau
svarscius asmeninio trenerio darbe, sveikatingumo treniruotése su klientais* — lektorius Romualdas
Vaiciiinas.

Tema: ,,Kam tinka funkciné treniruoté?“.
Koks juisy sportinio gyvenimo tikslas? Jeigu juis siekiate nuolatos jaustis komfortabiliai, saugiai ir su
minimaliomis pastangomis pernesti daiktus buityje, ,,neuzdusti* lipant laiptais j trecia ar ketvirta auksta,
nenukristi uzkliuvus uz staiga pasitaikiusios klitities kelyje, tai funkcinés jégos treniruotés padés to siekti!
Jeigu jiis norite padidinti savo jéga, pagerinti kraujotakos ir kvépavimo sistemy pajéguma, lavinti
lankstuma, jvairaus pobiidzio pratimus, bei kasdiening veikla, atlikti greiiau ir efektyviau, tai jums reikia
funkciniy jégos treniruociy!

,»Mokytojas esu is prigimties. Visos veiklos vienaip ar kitaip susijusios su zmoniy mokymu gyventi aktyviai,
sveikai, sportiskai. Aktyvaus gyvenimo ir sporto mokau Zzmones nuo pacios jy vaikystés. Nuo 1998 m. mokau
vaikus mokykloje ir neformalaus ugdymo uzsiéemimuose. Nuo 2002 m. treniruoju sporto komandas, gerinant
Zaideéjy fizinj parengtumq. Nuo 2006 m. esu grupiniy pratyby instruktorius ir asmeninis treneris. Iki Siol
pats aktyviai sportuoju ir padedu kitiems Zmonéms pamégti sportq “ — lektorius Kestutis Backis.

Sveikatingumo seminara ir foruma organizuoja: Kulttirizmo akademija.

Data ir vieta: 2023-09-23, SEB arena (adresas: Azuolyno g. 7, Vilnius).

Registracija: Norin¢ius dalyvauti seminare, praSome registruotis iki 2023-09-17 el. p:
info@kulturizmoakademija.lt, 8 610 23 144.

Kaina: uzsiregistravus ir apmokéjus iki 2023-09-17 — 70 €, nuo 2023-09-18 — 90 €. Dalyvis
uzregistruojamas po apmokeéjimo.

Mokéjimo rekvizitai:

Gavéjas: Kultiirizmo akademija

Gavéjo kodas: 305727273

Gavéjo bankas: SEB bankas, AB

Banko kodas: 70440

SWIFT kodas: CBVILT2X

Saskaita: LT407044090101757275

Apmokéjima uz seminarg praSome atlikti pavedimu. Mokéjimo paskirtyje nurodykite: ,,Seminaras‘.
Jeigu Jums reikalinga sgskaita, praSome informuoti mus el. pastu: info@kulturizmoakademija.lt
Kai mokate ne i§ savo sgskaitos, prasome mokéjimo paskirtyje biitinai nurodyti dalyvio vardg ir
pavarde.Daugiau informacijos apie sveikatingumo seminarg ir foruma skaitykite:
www.facebook.com/KulturizmoAkademija

www.instagram.com/lietuvoskulturizmoakademija/

www.facebook.com/asmeninistreneris




