KULTURIZMO AKADEMIJA

SVEIKATINGUMO SEMINARAS IR ,NOBL NUTRITION“ FORUMAS
2021-09-11, Vilnius

Pirma karta organizuojamas treneriy ir kineziterapeuty forumas.

Sveikatingumo seminare — teorinés ir praktinés paskaitos.

Mokymuose: mitybos, maisto papildy, treniruociy planavimo, treniravimo naujovés ir
aktualijos.

Kvie¢iame sveikatingumo, fizinio parengimo, sporto, kiino rengybos trenerius, instruktorius,
asmeninius trenerius, kineziterapeutus, kiino kultiros mokytojus ir kitus specialistus bei
sportuojancius asmenis dalyvauti sveikatingumo seminare ir ,, Nobl nutrition* forume.

Seminaro dienotvarké:
9.00-9.30 val. Seminaro dalyviy registracija.
I SESIJA. 9.30-12.30 val. Teorinés paskaitos.

9.30-10.30 val. Tema: ,,Angliavandeniai ir riebalai kasdieninéje ir sportinéje mityboje —
iSsivaduokime i§ dichotominio mastymo®.

Paskaitoje déstoma:

* Istorinis poziliris | maistinius angliavandenius ir riebalus;

* Angliavandeniy-insulino nutukimo hipotez¢ ir jos trilkumai,

* Angliavandeniy/riebaly santykio dietoje poveikis kiino masei ir kompozicijai;
* Nevalgydami angliavandeniy olimpiniais cempionais grei¢iausiai netapsite;

* Angliavandeniai ir kauly sveikata;

* Daug riebaly turincios dietos ir galimos jy rizikos;

* Ketogenin¢ dieta raumeninei masei auginti — ar tinka?

* Praktinés angliavandeniy ir riebaly vartojimo rekomendacijos.

Lektorius — biomedicinos moksly daktaras Petras Minderis. Moksliniais jrodymais pagrjstos
mitybos ir sveikatingumo edukatorius, jégos treniruociy propaguotojas ir skatintojas, Inovacijy
ir sporto mokslo institutas, Lietuvos sporto universitetas.

., Maistinius angliavandenius ir riebalus negalima vertinti tik ,,juoda-balta “ kategorijomis, nes
Jy poveikis sveikatai ir fiziniam darbingumui labai priklauso nuo konteksto, kurj lemia ir
daugybé kity mitybiniy bei biocheminiy veiksniy. Siuo metu surinktos Zinios leidzia teigti, kad
bijoti angliavandeniy nereikéty, nes be jy olimpiniais cempionais greiciausiai netapsite “ — dr.
Petras Minderis.



10.30-11.30 val. Tema: ,,Maisto papildai sportuojantiems ir norintiems gyventi sveikai®.
Paskaitoje déstoma:

* Bendros zinios apie maisto papildus;

* Kaip pasirinkti maisto papildus: ar veiksmingi ir/ar reikalingi?

* Maisto papildai sportuojantiems: kreatinas, kofeinas, beta alaninas, I-karnitinas, baltyminiai
papildai, azoto oksido (NO) prekusoriai.

* Maisto papildai norintiems gyventi sveikai: Omega-3, Nikotinamido nukleotidas.

Lektorius — doc. dr. Ramutis Kairaitis. Lietuvos kultiirizmo sportininkas, treneris, teiséjas ir
sporto veikéjas. Lietuvos sporto universiteto déstytojas, mokslininkas ir vadovas. Doméjimosi
sritys — raumeny hipertrofija, sveikatingumas, antsvorio mazinimas, mityba, maisto papildai.
,Maisto papildy rinka, lyginant su vaistais, néra grieztai reglamentuota. Daugelio maisto
papildy sudétis daznai neatitinka etiketés turinio. Maisto papildai gali neturéti tokio poveikio,
apie kurj kalba gamintojas. Ar maisto papildai reikalingi sportuojant ir sveikai gyvenant? Kaip
pasirinkti tinkamg ir veiksmingg maisto papilda? Atsakymai j Siuos klausimus bus pateikti Sioje
paskaitoje — dr. doc. Ramutis Kairaitis.

11.30-12.30 val. Tema: ,Jégos treniruociy periodizacija ir svarba kasdieniniame
gyvenime*.

Paskaitoje déstoma:

* Jéga — visko pagrindas;

* Jégos pratimy pasirinkimas;

* Ktino pokyciai bei adaptacija jégos treniruociy ciklo metu;
* Atsistatymas po jégos treniruociy;

* Jégos treniruocCiy periodizavimas pradedantiesiems;

* Jégos treniruo€iy periodizavimas pazengusiems;

* Jégos treniruotés vyresnio amziaus Zzmonéms;

* Kada reikia klausyti savo kiino? (Persitreniravimas);

* Miusy tikslas.

Lektorius — Paulius Zelnerukas. Kvalifikuotas Exercise science ir Strength and conditioning
specialistas, turintis aukstajj iSsilavinima sporto mokslo srityje, baiges Victoria University
(Australija). Treniruoja jvairaus amziaus Zzmones, padeda jiems teisingai ir efektyviai judéti,
naudodamas jégos treniruotes bei judesius, reprezentuojancius realy gyvenimg.

., Mano aistra aktyviam gyvenimo biidui prasidéjo nuo irklavimo, kurj lankiau 8 metus. Jo déka
pradéjau dométis sportu ne tik kaip raumeny auginimo biudu ir fiziniu kriviu, bet kaip dar
viena mokslo Saka. Nusprendes testi savo tobuléjimg, pasirinkau viengq is labiausiai paZengusiy
Saliy sporto srityje — Australijq. Ten gyvendamas 4 metus jgijau patirties sporto biomechanikos
tyrimy bei atletinio rengimo srityje su pasaulyje lyderiaujanciais ekspertais* — Paulius
Zelnerukas.

12.30—-12.45 val. Pertrauka.

II SESIJA. 12.45-13.30 val. ,,Nobl Nutrition* forumas.

Forume dalyvauja treneriai ir kineziterapeutai.

Dalyvauja: Andzej Gunevic, Andrius Cesnauskas, Bronius Burneika, Daiva Janarauskiené,
Dora Urnieziiite, Laura Kunske, Lukas Jalitinas, Ramuné Komziene, Rasa Batuleviciiite,
Tomas Kairys, Vidmanté Treiniené ir kt.

13.30-14.00 val. Pertrauka.



111 SESIJA. 14.00-17.15 val. Praktiniai uZsiémimai.

14.00-17.15 val. Tema: ,,Pratimuy parinkimas esant skirtingy miofascialiniy grandiniy
disbalansui.

Paskaitoje déstoma:

* Pagrindiniai pratimai, padedantys nustatyti silpniausig miofascialing granding;

* Priekinés miofascialinés grandinés disbalansas, kompensaciniai mechanizmai ir korekcija;
* Nugarinés miofascialinés grandinés disbalansas, kompensaciniai mechanizmai ir korekcija;
* Lateralinés miofascialinés grandinés disbalansas, kompensaciniai mechanizmai ir
korekcija;

* Giliosios/stabilizacinés miofascialinés grandinés disbalansas, kompensaciniai mechanizmai
ir korekcija;

* Psichoemocinis poveikis miofasciliniy grandiniy disbalansui. Darbas su klientu atsizvelgiant
1 jo psichoemocing biiseng.

Lektor¢ — kineziterapeuté, masazuotoja, trener¢ Gintaré Pranaitiené. 18 mety praktikuojanti ir
taikanti trigeriniy tasky masazg ir kitas raumeny spazmy atpalaidavimo technikas. Nuo 2010
m. pasidalija savo patirtimi mokymuose, skaito praneSimus seminaruose. 4 metus
bendradarbiauja su visuomeneés sveikatos biurais ir skaito paskaitas zmonéms apie fizinio
aktyvuma nauda. Siuo metu — Lietuvos sporto universiteto magistranté.

. Néra blogy pratimy. Yra tik nepritaikyti individualiai kiekvienam, su jo esamomis
problemomis, tiek funkcinémis, tiek struktiivinéemis bei psichoemocinémis. Teisinga (noriu
pabrézti — teisinga, o ne taisyklinga) manksta gali isgydyti kiekvieng, viskas — tik laiko ir
Zmogaus valios rankose “ — G. Pranaitiené.

17.15-17.30 val. Seminaro-forumg aptarimas ir paZyméjimy jteikimas.

Sveikatingumo seminara-foruma organizuoja: Kultiirizmo akademija.

Vieta: sveikatingumo ir sporto klubas ,,G7* (adresas: V. Grybo g. 7, Vilnius).

Registracija: Norincius dalyvauti seminare, praSome registruotis iki 2021-09-01 el. p:
info@kulturizmoakademija.lt, 8 610 23 144.

Kaina: uzsiregistravus ir apmokéjus iki 2021-09-01 — 60 €, po 2021-09-01 — 80 €.
Mokéjimo rekvizitai:

Gavé¢jas: Kultturizmo akademija

Gavéjo kodas: 305727273

Gave¢jo bankas: SEB bankas, AB

Banko kodas: 70440

SWIFT kodas: CBVILT2X

Saskaita: LT407044090101757275

Apmokéjimg uz  seminarg praSome atlikti  pavedimu. Mokéjimo  paskirtyje
nurodykite: ,,Seminaras®.

Jeigu  Jums  reikalinga  saskaita, informuokite = praSau mus el.  paStu:
info@kulturizmoakademija.lt




Seminaro-forumo partneriai:

VOB L REmss

Remigijus Bimba Asmeninis Treneris
www.rbimba.lt

Daugiau informacijos apie sveikatingumo seminarg ir ,,Nobl nutrition* foruma skaitykite:
www.kultirizmoakademija.lt

www.facebook.com/KulturizmoAkademija
www.instagram.com/lietuvoskulturizmoakademija/




