TRENIRUOTES VYKSMO

tuolaikine sveikatingumo
treniruoCiy programa

Sveikatingumo treniruotés (fitnesas, angj fit
- biti geros formos; the fitest survives - isgyvens
stipriausias, geriausiai prisitaikes, fengvasis kultd-
rizmas, kiino rengyba) apima sveikatinguma, Ku-
ris susijes su fizines gerovés siekimu ir palaikymu,
maZinant rizika sirgt Sirdies bei kraujagysliv, plau-

Daugelj mety treniruotés su sunkmenomis
_s\_rank;rrenslms, treniruokliais) %ijo skir-
tos sportininkarms, ugdantiens jéga Ir kino rau-
menis. Dabar treniruotés su sur%emﬁs tapo
svarbi sveikatingurmo ir fitneso (kino rengybos)
pratyby celis. Tt astrenlmotaatllele\allel&u
. SEW ZITDnés;, turintys sveikatos
sutr|i<irru. Treneriui ir instrul oriu%?mar]tierrs
sveikatingumo ar sporto certtre svarbu ne tik tes-
tuoti lankytojus, sudaryti jierms individualias pro-
grares, gebeti paaiskinti, kaip taisyklinga ir sau-
glem atlikti pratimus, bet ir bati geru psichologu
i pedagogu.

Sivolaikinesveikatingurmo (fitneso, arbako-
no rengybos_nd) treniruodiy programg, sudaro ketu-
rios pagrindines celys:

* aerobikos treniruotés,

* treniruotés su svoriais (treniruokliy saléje),
* raumenytenpimal, L

* pusiauswyros ir koordinacijos treniruotés.

Aerobikos treniructés pagrindiniai privalu-

mai yra o
stiprinti Sirdies kraujagysliy sisterrg,
gm pagerinti riebijy rtﬁcgﬁgdobdj@ .

Norint pesiekti gera aerobikos treniruoCiy
k_okyﬁ,_ reikia skirti keturias krivio sudedarme;
Sias dalis.

Remigijus BIMBA
Asmeninis kulttrizmo ir fitneso treneris,
LKFF Treneriy tarybos pirmininkas,

LKFFnacionalinés rinktinés vyriausiasis treneris

Ciy, medziagy apykaitos, judéjimo aparato ir kito-
mis ligomis, bei individui pritaikytu fiziniu kriviu
Sveikata arba gera savijauta - tai optimali gyveni
mo kokybé, apimanti socialinius, protinius Irfizi-
nius komponentus.

1 Darbo pobadis.
Darbas turi biti visuotinis ir dinerminis. Mgo
dbs - idtisinis, o dirbant didesniu intersyvurmu - in
tervalinisdarbes. Populiariausios treniruoCiy famnus:
begmaa vaZiavines dviraCiy, plaukirmes, irdavinss,
slidingjines, aerobikosSokiai irkt Geriausiosyrakan:
troliugjamostreniruotéssveikatingumo centruoe. Ta
treniruotés ant slenkancio takelio, lipyrés, dvireti
irklaviro ar kitokio treniruoklio.
2. TreniruoCiy daznumas. )
~ Pakankatreniruotis 3 kartus per savaite, o
rint siekti geresniy rezultaty - 4-5 kartus.
3. TreniruoCly trukme. o
Priklauso nuo intensyvumo ir prisitaikyno
Iygio - nuo 20 iki 40 minuCiy.
4. Darbo intensyvures. .
~ Optimalus treniruoCiy intensyvures, sie
kiant didinti aerobines galias, yra apie 66-83%
meksimalus deguonies suvartojimo (MDS), tatiau
tikslus nustatomas tik ergometrijos metu.
_ Labai svarbu aerobikos treniruotes ogeni-
zuoti trimis pagrindiniais etapais:
* pramanksta,
* didéjantis fizinis kravis ir jo pelaikymes,
* aktywus atsigavirmes.

_ Daznai sveikatingumo ar sporto centry lan
kytojai mieliau treniruojasi su treniruokliais, re
gu kilnoja svorius. Pastarosioms treniruotérns la-



blausiai prieSinasi moterys. Jos jsitikinusios, kad
pratimai su svoriais neduos jokios naudos, o tik
skatins augti raumenis, ty. jos nenori turéti tokiy
raumeny kaip wrai. Treniruojantis 3 kartus per
savaite dideli raumenys neuZauga. Moterys, Ku-
rios yra labai raumeningos, reguliariai treniruoja-
si (daugiau nei deSimt méty) Ir vartoja farmako-
logijos preparatus. Moteris negali turéti dideliy
raumeny ir bati stiprios kaip wyrai, nes jy orga-
nizmas turi daugiau moterisko hormono estroge-
Nno, 0 testosterono labai nedaug. Tik testosterono
kiekis lemia raumeny jéga ir apintis. Norint pa-
keisti tokiy lankytojy nuomone, reikia pabrezti
treniruoCiy su svoriais nauda. Labai svarbu kiek-
vieng treniruote kalbétis su lankytoju apie jo re-
zultatus ir jtikinti jj, kad tokios treniruotés jam
bus naudingos, nes didéja raumeny jéga, tonusas,
iSlaikomes tinkamas sveiko kaino svoris ir kt.

Treniruotés su svoriais poveikis Zmogaus
sveikatai:

* sutvirtéja kauleli, padaugéja mineraliniy me-
dZiagy juose, tai apsaugo NUo OSteoporozes;

* stiprina rajSpiys ir sgnarius;

« didina sgnariy stabiluma, saugo raumenis ir
sgnarius nyp traumy;

* saugo raumenis nuo atrofijos (raumenyma-
S6s sumazéjimo);

* didina raumeny jéga, susitraukimo galingu-
ma ir atsparuma nuovargiui, gerina raume-
ny koordinacija,

« reguliuojamedziagy, o ypac angliavandeniy
apykaita, saugo organizma nuo diabeto, ak-
tyvina endokrinineés sistemos veikla;

&maZzina antsvorj;

* reguliuoja kraujospudj.

Raumeny tempimo pratimai yra komplek-
sinio poveikio. Juos gali atlikti nevienodai fizis-
kai pasirenge, bet kokio anviaus, Iyties, tempera-
mento lankytojai.

Raumeny tempimo treniruotés privalumai:

f atpalaiduoja nervine jtampa;

» parengia kung veiklai;

* gerina fizinj ir psichologinj darbingumg;

* gerina lankstuma, judesiy koordinacija;

« didinajudesiy amplitude;

* padeda geriau pajusti ir pazinti savo kiing;

» aktyvina kraujotakg (tempiamojoje raume-

ny grupeje);

* (enna sajaLts;
* didina baltymy sinteze.

Naujausia pastaryjy mety sveikatingumotre-
niruoCiy kryptis - pusiauswyros ir koordinacijos
treniruoté. Thkics treniruotes pasalina trumpujy
raumeny jtampa, kuri atsiranda del ilgo sedéjimo
darbe ar masSinoje, maZina traumy rizika, padeda
geriau ir greiCiau pajusti savo kling. Tal turi jta-
kos geresniems rezultatarms.

Jeigu noresite suderinti keturias pagrindi-
nes Siuolaikings sveikatingumo (fitneso) treni-
ruotés programos dalis (aerobikos treniruote,
treniruote su svoriais, raumeny tempima, pusiau-
svyras ir koordinacijos treniruote) ir pasiekti op-
timaliy rezultaty, jums bus reikalingas kvalifikuo-
tas treneris. Jam batinos visapusiskos sporto me-
dicinos, anatomijos, fiziologijos, biochemijos,
biomechanikos, kineziologijos Zinios. Be to, bl-
tina patirtis testuojant ir treniruojant jvairaus
anviaus, lyties ir fizinio pasirengimo lankytojus.
Visos Sios Zinios kartu su mokymo ir treniruc-
Ciy principais bei metodais nulems teisingas ir
veiksmingas treniruotes. Labai svarbios specia-
lios Zinios apie jvairaus amziaus lankytojy psi-
chologijos sawyhes.

Lietuvos treneriai ir instruktoriai, dirban-
tys sveikatingumo ar sporto centruose savo prak-
tiniame darbe turéty laikytis Amerikos aerobikos
ir fitneso asociacijos (AFAA) standarty ir taisyk-
liy bei Amerikos sporto medicinos komisijos
(ACSM) rekomendacijy.

Taigi treneriai ir instruktoriai, dirbantyssvei-
katingumo ar sporto centruose, galéty laikytis Sio
treniruogiy eiliskumo.

M PIRMAS ZINGSNIS. Naujus lankytojus
supazindinti su sveiko gyvenimo bido privalu-
mais ir bldais tai pasiekti, sveikatingumo ar spor-
to centro galimybémis, padedanciomis siekti Sio
tikslo.

MAMANTRAS ZINGSNIS. Jvertinti lankytojo
galimybes ir poreikius: suzinoti, ar lankytojas ne-
sergasirdiesir kraujagysliy, plauciy, medziagy apy-
kaitos ar judejimo aparato ligomis; suzinoti apie
rizikos veiksnius, gyvenimo bida, pomégius, jpro-
Cius (taip pat ir mitybos) ir savijautg. BUtina uz-
pildyti_lankytojo sveikatos bikles jvertinimo an-
keta. Zr. 1 prieda.

TRENIRUOTES VYKSI

YPATUMAI



TRENIRUOTES VYKSMO

YPATUMAI

LANKYTQJO SVEIKATOS BUKLES
JVERTINIMO ANKETA
Vardes, pavardé ANvius
Adresas Svoris
T, Ugis
El. padtas Kraujospidis
Profesija Pulso daznis

Ar Jisy Seimos nariai, artimi giminaiciai:
6 'turi aukSta kraujospidj
turi Sirdies ritmo sutrikirmy
0 sergadiabetu
Q> turéjo miokardo infarktg (iki 50m)
0 turéjo miokardo infarktg (wresni kaip 50m.)

Aryrabuve Josy Seimos nariy, artimy giminaiciy ankstyw)
mir€iy (iki 50 m):
° o' Tiip' JJ

Ar JUs skundziatés Siais skausimais:
0 raumeny
6' sanariy
Sirdies
cxxg ga]v[s
0 kritinés
J p kitais

Ar Jisy nevargina Sie sutrikinei:
0 mediagy apykaitos
W6 Sirdies ritmo
0 skrandZio ir Zarnyno
Wjo; reggjimo
kiti .

Ar JUs turite (turéjote):

q aukst kravjospid

0 antsvorj

0 auksty cholesterolio kiekj (daugiau nei 5 nmol/1)

0 epilepsijos priepuolj (ius)

0 traumy (kokiy ir kada)

H operacijy (kokiy ir kada) .yr- 1
Ar gyvenate pakankami judry gyvening;
Wo-Thip j
0 Ne

Ar rikote? Jei taip, kiek cigare€iy vidutiniokai per dieng;
o Thip
6*Ne

Ar daznai ir gausiai vartojate alkoholj:
| io Tkip
I 0o Ne

Kokiomis ligomis sirgote:

Ar Jis Siuo metu vartojate vaistus? Jei taip, kokius:
\.p Tkip
B Ne

Ar Siuo metu turite sveikatos problemy, nusisknndiny? J
taip, kokiy:

0 Taip

O Ne

Ar laikotés dietos? Jei taip, kokiu tikslu:
Taip
H Ne

Kiek karty per savaite planuojate sportucti:

Ko JUs tikités pasiekti sportuodami:

PRIES PRADEDANT SPORTUOTI, JUS
TURETUMETE PASITARTI SU GYDYTQIU, JHGU:

. P turite daugiau nei 2 rizikos veiksnius sirgti Sirciesir
kraujagysliy ligomis (vyrai > nei 40m, noterys >re
55 m, antsvoris, hipertenzija, hipodinamija, sress,
dickjes cholesterolio ar sunkiujy rietely kieds
aujyje, zalingi jproCiai, genetinis polinkis sirgti Sir-
dies ir kraujagysliy ligomis),
‘0 yranustatyta nors viena liga (irdies ir krajegysliyy
plauciy; medziagy apykaitos sutrikimas ar lige; sae
riy, stuburo, periferinés nervy sistemos, kaully ligs;
buve galtiniy, stuburo ar galvos smegeny trauns;
anksCrau patirtos pilvo, krutinés, dubens traunosar
racijos) ar vartojami vaistai,
nai prastai jauCiates; ) o
0 esate néSCia, asmeniskai informuokite treniruokliy
salés trenerj instruktoriy.

Ov
0

PS. Anketa konfidenciali. Ja gali naudotis tik treni-
ruokliy salés treneriai instruktoriai, sporto gydytojas, kire-
ziterapeutas sudarydami individualias sporto prograres.

Jei pateikta neteisinga informacija, asmeninis trene:



ris neatsako uz galimus treniruoCiy padarinius (sveikatos
pablogéjima ar grésme gyvybei).

Anketos uzpildymo data ir laikas: .
26m mn d wE mn

PATEIKTAINFCRVIACIJATEISINGA
Lankytojo paraSas

Su anketa susipazino treniruokliy salés treneris
instruktorius¥

(vardss, pavarce, perass)

Sias uZpildytas lankytojo sveikatos biklés
Jvertinino anketas sitlytina suskirstyti j dvi gru-
pes pagal fizinio treniravimo rizika,

Pirma grupe - mazos rizikos asmenys:
* sveiki, neturintys nusiskundimy, sportave
arba nesportave
* kiino mases indeksas (KMI, kino mesé kg/
tgis m9) optimalus vyrams!- 20-25, 0 mo-
terims - 188-238;
3§ rdlessusnrauklrm danis ramybéje ne dau-
giau kaip 90 k/min.;
__e arteriniokraujo spaudlrms ramybéje ne daur
lau kaip 140090 mm Hy.
ioje grupéje besitreniruojantiems tikslin-
gas sveikatos pasitikrinimas pas Seimos ar sporto
gydyt%qK sC\;/e(lkatlngurm sporto centruose:
. ramybej
* Sirdies echokaraiografinis tyrines (jei pem

Antra grupé - padidintos rizikos asmenys:
o turintys iSerminés Sirdies ligos rizikos veiksnius
- arterine hipertenzija, diabetg, antsvorj;
* buvus anamnezéje Sirdies ritmo sutrikimans;
* persirge inksty ligomis ir sergantys cukriniu
diabetu;
* sportuojantys ir rikantys.

Antroje grupeje (esant padidintai rizikai)
bdtina atliki:

* EKG - ramybeje ir dozuoto krivio metu

(veloergometrija arba begimo takelis);

* Sirdies echokardiografinj tyrimg;

» cholesterolio kraujyje tyrimg;

« sgnariy echoskopijg (jelgu yra buve sgnariy

traumos).

Gautus duomenis jvertina sporto kardiolo-
ogs, iSvadas- rekomendacijas patelkiatreneriars,
Instruktorians, kineziterapeutarms. Sioje grupéje
be5|tren|ru01anC|u konsultacijos turety buti atlie-
kamos 1 kartg per metus (labai gerai) arba 1 kar-
tg kas dveji metai (gerai).

Fitneso treneris turi jvertinti lankytojo fizi-
n1 paswenglmaz treniruoténs. Jis atliekamas sie-
f<u vertinti lankytojo:
” L) no ko zicijg (klino proporcijas, kino
procentine riebaly mesés dalj);
g kuno Iankstumaz
fIZInl darbmguma (pagal Astrando-
mr;?o Karpmano ar kitus metodus);
4) meksinaligraumen (Krttines, nugaras, Slauny
ir pilvo preso raumeny grupiv) jegair istverne.

keriy mety laikotarpyje atliktas- nebutinas); 2 priede pateikiameas treniruoCiy kontrolés
. bencLi{ras kl’aUJO tyrinmes. lapo :

2 priedas

TRENIRUOCIY KONTROLES LAPAS

Larkytojo vardes, pavardé

KUNO KOVPCZICIIA

i : Riebal KOno api om
o2 5 gy M TS| i v Kibai 2 & eiaris plaa

delis % Desine  Kairé Desiné Kairé Desiné Kairé



LANKSTUMAS

Meéginys

Kino

Desinés rankos
Kaireés rankos

Jvertinimas (cm)

FIZINIS DARBINGMAS

Rodiklis
Pra(\W)
Pat (V\O

VOjnax(ml/kg/min.)
PWC120

PWC150
PWC170
AT%

REKOMENDUQOJAMAS MITYBOS PLANAS

'-(a'va,"‘gs Mhisto prockdzi

Paaiskiningi. A- angliavanceniai, B- baltyrei,
R - riebalai, D- darZoves, V- vaisiai.
Pastabos

Programos, sudarytos remiantis Sio testo
duomenimis, turi tokiy privalumy:
. %Iirmkontroliuotl sudeginamy kalorijy kie-
j ir reguliuoti kino svorj; L

* proporcingai vystant raumenyna, turi geréti
ir kiino lankstumes, tai teigiamei atsiliepia
gyveninmo kokybei ir savijautai;

* proporcingai iSwystyti Kino raumenys - gra-
Zaus kaino formavimo pagrindas;

* jvertinus fizinj darbingurmg ir funkcing bok-
le nustatomas palankiausias sveikatai tre-
niruodiy intensywvures.

TRENIRUOTES VYKSMO

YPATUMAI

RAUMENUY ISVYSTYMAS

Meginys
Meksimalus Stangos spaudimo
o krttigs svors (k)
Veksirelus kojy spaudimo
svoris )

IVBksirmelus vertikalaus lyno
traukimo Uz galvos svoris (kg)
S076RM stangos speudinm
nuo krtitinés kartojirmei
%RMkojy spaudimo
kartojinei
%RMvertikalaus lyno
traukimo uz galvos kartojinei
Pivopresoraumeny
meksimelCs susirietimai gulint

REKOMENDUOJAMI MAISTO PAPILDAI

Maisto papildai Varto-
Klasifikacija Pavadinimas tJ;ans
Vitaminai,
mineralai, mi-
kroelementai

Kino raumeny
masés
,didintojai*

Riebalinio
audinio
degintojai*

Sgnariy
reabilitacija

mmm TRECIAS ZINGSNIS. Parengti indivicLt
alig treniruoCiy programa. Individualias proga
mas galima suskirstyti j 5 grupes:

1) bendras raumeny tonizavimes;

2) antsvorio reguliavimas;
3) raumeny subalansavimas;
4) raumeny masés auginimas;
5) streso reguliavimas.

Tokios programos yra asmenines ir sudaro-
mos atsizvelgiant j lankytojo sveikatos bikiés pa-
tinimo anketos duomenis. PrieS sudarydamespo-



grama, treneris instruktorius susipazjsta su lan-
kytojo tikslais, jvertinavisus rizikos veiksnius, taip
pat laika, kurj lankytojas skiria sveikatai gerinti
sveikatingumo ar sporto centre ir suraso j lentele
rekomenduojama kriivj per savaite (mikrociklg).
Tam, kad dél fiziniy pratimy organizme vykty tei-
giami fiziologiniai pokycCiai, treniruotés turi bati
nuoseklios, t. y. pamazu didinamas kravis, atlie-
kami specifiniai pratimai. TreniruoCiy metu lan-
kytojas pasieks maksimaly rezultata, jeigu bus tin-

111 3priedas
INDIVIDUALUS TRENIRAVIMO PLANAS

Lankytojo vardas, pavarde

karnas treniruoCiy daznumas, optimalus intensy-
vumas, pakankama trukmé. Visa tai turi bati
jtraukta j individualig programa.

Individualios programos suraSomos j spe-
cialy lapa. Jei lankytojas treniruokliy saléje spor-
tuoja 3 kautus per savaite (kas antrg dieng, treni-
ruoja visas raumeny grupes per treniruote - pir-
madienis, treCiadienis, penktadienis arba antra-
dienis, ketvirtadienis, SeStadienis), toks individua-
laus treniravimo plano pavyzdys pateiktas 3 priede.

SAVAITES MIKROCIKLAS
Daznis Ikartai per savaite)
ROSIs | I m v V. VIV
Treniruokliy salé
Aerobika
Baseinas ir kontrastinés
proced(ros
Kita veikla
KUNO RENGYBOS TRENIRUOCIY CHARAKTERISTIKA
nigrzlgéjto\s{ Jsidirbimas Aerobinis darbas dsigavimes  Raumeny  Raumeny  Abveésimas %E\I/FI)I’?II:SI
trukmeé  Truke | Cepms . SO Tuae | vystymas - tempimas _ . Thure (dZiakuzi,
(mm) (mn) Trkjnﬂl;s m inenals (mn) y T/N T/IN Podis (mn) $nasa2as)
KUNO DIZAINO IR JEGOS TRENIRUOTE (programos trukmeé - 8 savaités)
1-3-5 arba 2-4-6 treniruote

Treni-
ruoklio
NUIeris

Raumeny

gupe Pratimo pavadininmes

Pastabos. Judesio trukme (s)-2: 1:2 Pailsio intervalai tarp serijy-

Serijosir 1-2sav. 34sav. 565 7-8sv
kartojinmai svoris (kgj) svoris (ko) saris (kg) svoris (ko)

pratimy-  irraumeny grupiy -

©,

fteniruotés pabaigoje rekomenduojarma atlikti raumeny tempino pratimus - 5-7 min.

TRENIRUOTES VYKSMO

YPATUMAI



TRENIRUOTES VYKSMO

YPATUMAI

Ureni-
ruoklio
numeris

R%?H&nu Pratimo pavedinines

Pastabos. Judesio trukmé (s) —21:2 Poilsio intervalai tarp serijy -

1-3-5 arba 2-4-6 treniruoe

Serijosir 1-2sav. 34sv. 56sv. 78sM
kartojimei svoris (kgj) svoris (kg) svaris (ko) svaris (Q)

~ Y e~~~ —

i
/
,pratimy - irraumenygrupiy- - (9).
7mn

Treniruotes pabaigoje rekomenduojarme atlikti raumeny tempimo pratimus - 5

Siek tiek pakeitus tokj pigina galima naudo-
ti ir tiems lankytojams, kurie sportuoja 3-4 kar-
tus per savaite, taCiau per treniruote treniruoja
tik puse raumeny grupiy. Pvz., jeigu lankytojas
sportuoja 3 kartus per savaite: pirmadienj treni-
ruoja kratinés, nugaros, peciy ir pilvo preso rau-
menis, treCiadienj - kojy ir ranky raumenis, penk-

4priedastnnnnnnrrrnrnnnnl

INDIVIDUALUS TRENIRAVIMO PLANAS

Lankytojo vardas, pavardé

SAVAITES MIKROCIKLAS

RaSis I I

Treniruokliy salé
Aerobika

Baseinas ir kontrastinés
procedlros

Kita veikla

Linkiu ses!

tadien] - pirmadienio treniruoté, ir t.t. arbajeigu
sportuoja 4 kartus per savaite, tada pirmedien; ir
ketvirtadienj treniruojama kratinés, nugaros, pe
Ciy ir pilvo preso, o antradienj ir penktadien; -
kojy ir ranky raumenys. Toks individualaus treni-
ravimo plano pavyzdys pateiktas 4 priede.

Daznis (Kartai per savaite)
i v \Y Vi Ml

KUNO RENGYBOS TRENIRUOCIL CHARAKTERISTIKA

P idibines Perctiniscartes LG Raeny Raeny  Avesies 547
trukmé Truiae | ,Iesywres SO Trukag | W?P" % . : (1,
(min) () " T T W inenls (i) R N N ponds (R %M)



KUNO DIZAINO IR JEGOS TRENIRUOTE (programos trukimé - 8savaités)

Htreniruote
Ureni- . - Serijosir 1-2sav. 3-4snv. 5-6sv.  7-8sav.
noki i Prtio paadinies rtoineisors () i 0) vers (o) svors ()
/
/
/
/
/
/
/
/
/
/

Pastabos. Judesio trukmé (S) - 21:2 Poilsio intervalai tarp serijy -, pratimy-  irraumenygrupiy-  (S).
Ireniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus -5-7 min.

2-5treniruoté
Treni- .
i Raumeny . . Serijosir 1-2sav. 34sv. 5-6sv.  7-8sav.
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Pastabos. Judesio trukme () - 21:2 Poilsio intervalai tarp serijy- |, pratimy - irraumenygrupiy-  (9).
Treniruotés pabaigoje rekomenduojama atlikti raumeny tempimo pratimus - 5-7 min.

~ Jeigu raumeny grupes suskirstytos j tris der Linkiu sékmés!
lis, tada naudojames 5 priede pateiktas individua:
laus treniravimo plano pavyzdys.
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KUNO DIZAINO IR JEGOS TRENIRUOTE (programos trukimé - 8 savaités)
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Pastaloos. Judesiotrukime () - 21:2 Poilsio intervalai tarp serijy -
Breniruatés pabaigoje rekomenduojama atlikti raurmeny tenmpimo pratinus - 5-7min

H  KETVIRTAS ZINGSNIS. 13mokyti lan-
kytoja treniruotis, t. y. kontroliuoti savo savi-
jautg ir pagal ja keisti treniruotés krivio sudeda-
magias dalis.

Pagrindinis trenerio tikslas - stengtis, kad
treniruotés bty veiksmingos ir saugios, kad lan-
kytojai blty aktywvis, gerai jaustysi. Treniruotés
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L pratimy-  irraumenygrupiy-  (9).

Linkiu sdres!

turi jiems patikti, todél batina laikytis Siy reo
mendaciju:
« nepamirsti apie lankytojo tikslus irjo
ligas;
« norint pasiekti gerg rezultatg, pratimusir-
Sutinei kiino daliai reikia atlikti 8-12, ogoe
tinei - 16-20 karty;



* batina mokyti pratimus atlikti Iétai, kontro-
liuojant kiekviena judesj;

* i§ anksto apmagstyti, kaip mokysite pratimy
atlikimo technikos;

* norint pagerinti pratimy atlikimo technika,
reikia komentuoti pratimg;

* daryti raumeny tempime;

« stengtis, kad treniruotésbaty jdomiosir jvai-
riapuses.

Ne kiekvienam lankytojui iS karto pa-
vyksta viska jsisavinti, tuo labiau yra teke ma-
tyti, kada net ir profesionalds sportininkai
(kultdrizmo, fitneso ir kiti), sportuojantys 5-
JD mety ir daugiau, daro daug klaidy, ne tik
varzybose, bet ir treniruokliy saléje, netinka-
mai maitinasi, poilsiauja, pasirenka maisto pa-
pildus ir 11 K3 jau kalbeéti apie megeja, kuris
nori tik gerinti sveikatg ir treniruokliy saléje
yra naujokas. Profesionalus treneris batinas
vieSiems! Tiems, kurie nori pasiekti teigiamo
ir maksimalaus rezultato per trumpiausia lai-
ka, sidlau asmeninio trenerio paslauga. Asme-
nine treniruote sudaro:

1) konsultacija sveikatos stiprinimo klausi-
r\mais;
2) individualios treniruoCiy programos suydaj

rymes,
3) treniruotes pagrindiniy sudedamyjy daliy
. stebéjimas ir fiksavimes,

individualiy pratimy technikos mokymes;
5; mitybos ir maisto papildy rekomendacijos;
6) treniruoCiy partnerio (padéjéjo) paslauga.

Pagrindinis asmeninés treniruotés privalu-
mas yra tas, kad treneris su lankytoju dirba indi-
vidualiai, tai labai padidina treniruoCiy veiksmin-
gumg. Su asmeniniu treneriu lankytojas greiCiau
1Smoks individualiy pratimy technika, Jau po ke-
liy tokiy treniruoCiy bus parinktos veiksminges-
nés, ty. labiau lankytojui pritaikytos programos.
Asmeninis treneris otinai testuos atitinka-
mus; Sveikatos rodiklius, tai padidins tolesnj tre-
niruoCiy veiksminguma.

Asmeninés treniruotés metu suteiktos mi-
tybos ir maisto papildy rekomendacijos ir Zinios
apie sveikatos stiprinima, leis lankytojui joyven-

inti tobulg sveikatos stiprinimo ir palaikymo pro-
grame. . .

Norintys teigiamo ir maksimalaus rezulta-
to kiekvieng treniruote ir sugaisti maziau laiko,
galés asmeninj trener;j pasirinkti kaip treniruoCiy

partnerj (padejeja).

WM PENKTAS ZINGSNIS. Po atitinkamo tre-
niravimosi ciklo (2-3 ménesiy) pakartotinai jver-
tinti lankytojo bukle ir parengti naujg individua-
lig treniruoCiy programa.

Jei nutaréte sportuoti ir norite pasiekti ge-
riausia rezultata, privalote zinoti sekmés formu-
le: TRENIRUOTE + MITYBA + POILSIS +
MAISTO PAPILDAN. Praleidus nors vieng pami-

néty etapy - nedarysite pazangos!
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	tuolaikinė sveikatingumo

	treniruočių programa

	•	saugo nuo traumų;

	•	gerina bendrą savijautą;

	•	didina baltymų sintezę.

	Jeigu raumenų grupės suskirstytos į tris dalis, tada naudojamas 5 priede pateiktas individualaus treniravimo plano pavyzdys.

	15 priedas



