Sveikatingumo seminaras ir forumas
ART City INN, Vilnius, 2022-01-22

Pirmg kartq organizuojamas treneriy, dietology, dietisty ir mitybos specialisty forumas.
Sveikatingumo seminare — teorinés ir praktinés paskaitos.

Mokymuose: Zmogaus genomos, mitybos, maisto papildy, fiziologiniy rodykliy, treniruociy
planavimo, treniravimo naujovés ir aktualijos.

Kvieciame sveikatingumo, fizinio parengimo, sporto, kiino rengybos trenerius, instruktorius,
asmeninius trenerius, kineziterapeutus, kiino kultiiros mokytojus ir kitus specialistus bei
sportuojancius asmenis dalyvauti sveikatingumo seminare ir forume.

Seminaro dienotvarkeé
8.30-9.00 val. Seminaro dalyviy registracija.

I SESIJA. 9.00-12.00 val. Teorinés paskaitos.

9.00-10.00 val. Tema: ,,IStvermé ir jos treniravimo isSukiai®.

Paskaitoje jums bus pateikti atsakymai j klausimus:

Kas svarbiau, nuo ko reikty pradéti, nuo svoriy kilnojimo ar istvermes lavinimo?

Kiek akademiniu poziiiriu yra ,,suskai¢iuojama* iStvermeés rusiy?

Kokios ryskiausios iStvermés treniruo¢iy naudos?

Kaip dozuoti aerobinés iStvermés lavinimo treniruotes?

Kaip nustatinéjamas maksimalus deguonies suvartojimas, ventiliaciniai, laktatiniai slenksc¢iai?
Ar testavimas, laboratorinis testavimas reikalingas?

Keletas gudrybiy kaip nenukankinti Zmogaus intensyviais treniruociy planais?

Kas dar be Igstelinio metabolizmy, humoralinio reguliavimo ir kity treniruociy sukeliamy
adaptacijy, svarbu tiek mégeéjui, tiek profesionalui?

Lektorius — Mantas Ambraska. Sporto medicinos gydytojas specializuojasi cikliniy sporto Saky
atstovy, bei sporto mégéjy fizinio kriivio dozavime, laktatiniy slenks¢iy nustatyme, jy
interpretavime bei panaudojime siekiant geresniy rezultaty. Taip pat parenka fizinio kriiv]
reikalingg svorio reguliavimui, juntamam nuolatiniam nerimui, jtampos mazinimui,
sveikatinimuisi ir kardiovaskuliniy ligy profilaktikai.

Padeda suderinti gydyma vaistais su nemedikamentinémis priemonémis siekiant svorio,
diabeto ir kraujospiidzio kontrolés.

., Kai kalbama apie istvermés treniravimgq, dazniausiai daroma prielaida, kad reikia treniruotis
daug arba daznai, arba daug ir daznai. Taciau kq daryti jei neiseina nei daug, nei daznai?
Koks yra minimumas iStvermés treniravimui? Kiek minimaliai reikia treniruotis, kad
nepablogéty istvermé? Ar istvermés treniravimas nepablogins jégos savybiy ir atvirksciai? Ir



tai tik keli klausimai, kurie is santykinai paprasto istvermés treniravimo recepto padaro didelj
rebusq. [ Siuos niuansus paziurésime is medicininés, fiziologinés pusés ir ieskosime tinkamy
atsakymy, “ — sako gydytojas M. Ambraska.

10.00-11.00 val. Tema: ,,Mitybos plano sudarymas sportuojanc¢iam asmeniui®.
Paskaitoje déstoma:

individualus paros energijos poreikio apskaiciavimas sportininkui;

fizinio aktyvumo koeficiento nustatymas sportininkui;

individualus paros energijos apykaitos apskaic¢iavimas sportininkui;

individualus energiniy medziagy kiekio racione nustatymas sportininkui;
individualus vandens kiekio poreikio nustatymas sportininkui;

individualus maisto papildy parinkimas pagal tiksla sportuojanciam.

Lektorius — Lukas Jalitinas. Asmeninis treneris, dietistas. Vilniaus kolegijos dietetikos
profesinis bakalauras, klinikinis dietistas. Mitybos bei maisto papildy specialistas. Rengia
sportininkus kultiirizmo varZyboms.

11.00-12.00 val. Tema: ,,Gyvensenos jtaka Zmogaus genomui.

Paskaitoje déstoma:

Siuolaikiné genetika (epigenetika) jrodé, kad Zmogaus geny seka funkcine prasme néra tokia
nepajudinama akmening siena, kaip buvo manoma genominés eros pradzioje, kai 2003 m. buvo
i8Sifruotas visas Zmogaus genomas. Tyrimai atskleidé, kad DNR grandinés arba geny
pasireiSkimas labai jtakojamas aplinkos veiksniy, o tuo paciu ir gyvenimo biido. Chromosomy
galai — telomerai, svarbiis genetiniai sené¢jimo determinantai, jautriai reaguoja j iSorin¢ bei
vidine aplinkg. Nobelio premijos laureate prof. E. Blackburn‘as jrodé¢, kad sveika gyvensena,
pozityvus mastymas veikia netgi telomerus. Paskaitos metu bus aptariamos gyvensenos ir
geny saveikos sgsajos.

Lektorius — prof. dr. Danielius Serapinas. ,,InMedica* klinikos genetikas, Lietuvos sveikatos
moksly ir Mykolo Romerio universitety profesorius. Mokslinés doméjimosi sritys: gyvensenos
medicinos jtaka epigenetikai, neuropsichologija, bioetika medicinoje, endobiogenika,
genetinés plauciy ligos, neinvaziniai prenatalinés diagnostikos metodai. Paskelbé vir§ 150
moksliniy straipsniy. Bendros su akademiku J. Brédikiu knygos ,Pazinimo genas“
bendraautorius. Lietuvos Endobiogenikos ir intergalios fiziologijos asociacijos valdybos narys,
Lietuvos Zmogaus genetiky, Europos Zmogaus genetiky, Tarptautinés neuropsichoanalizés ir
Tarptautinés Psichoneuroendokrinology draugijy narys, Lietuvos Bioetikos komiteto
Kolegijos narys.

Jau zinoma, kad fizinis kriivis padeda sumazinti stresq, o pozityvus emocinis nusiteikimas ir
kiti psichohigienos metodai ir stresq mazina, ir keicia smegeny geny ekspresijq (pagumburyje,
hipokampe) bei slopina telomery trumpéjimg, ““ — sako genetikas prof. dr. Danielius Serapinas.

I1 SESIJA. 12.20-13.40 val. Forumas. Forume dalyvauja treneriai, dietologai, dietistai ir
mitybos specialistai.



111 SESIJA. 14.00-17.15 val. Praktiniai uZsiémimai.

14.00-17.15 val. Tema: ,MankStos pratimuy svarba kiino kultiiros, sveikatingumo ir
sportinése treniruotése*.

Manksta sudaro pratimai skirti apSilti ir parengti besimankstinan¢io asmens sveikatingumo
tikslais ar sportininko kiing pagrindiniai treniruotei. Manksta — sudaryta 1§ dinaminiy tempimo
pratimy skirty visam kiinui nuo galvos iki kojy. Manksta — naudinga, nes aktyvuoja ir ,,jSildo*
visg kiing (raumenis, sgnarius, raiscius, sausgysles ir kt.).

Teoringje ir praktinéje paskaitoje jums bus pateikti atsakymai j Siuos klausimus. Kaip atlieckami
mankstos pratimai? Kokia mankstos trukmeé? Kokie pratimai tinka mankstai? Kokia nauda
teikia pastovi manksta prie§ treniruotg?

Mankstos pratimus galésite atlikti praktiskai ir iSmokti taisyklingos pratimy atlikimo technikos.

Tema: ,,Pusiausvyros treniruociy kriiviy taikymas kiino kultiiros, sveikatingumo ir
sportinése treniruotése.

Sioje teoringje ir praktingje paskaitoje aptarsime pusiausvyros (balanso) savybés ugdyma.
Pusiausvyra — tai geb¢jimas iSlaikyti arba judeéti iSlaikant stabilig kiino padétj, esant mazam
atramos plotui, nestabiliam atramos plotui, keliems atramos taSkams arba iSlaikyti reikiamag
kiino padétj, atliekant paprastus ar sudétingus judesius.

Teoringje ir prakting€je paskaitoje jums bus pateikti atsakymai j Siuos klausimus. Kaip derinti
pusiausvyros-balanso treniruotes su kitokio pobiidzio treniruotémis? Kokia treniruociy proceso
progresija? Kokig jrangg naudoti? Kaip treniruoti asmenis grupése lavinant pusiausvyrg-
balansg?

Taip pat paskaitoje bus pateikta informacija apie pratimy parinkimg (nuo paprasty iki
sudétingy), treniruoCiy programy sudaryma. Galésite pusiausvyros (balanso) pratimus atlikti
praktiSkai ir iSmokti taisyklingos pratimy atlikimo technikos (stovint ant vienos kojos, su
nestabiliomis atramomis, keiCiant plokStumas, naudojant papildomus svorius, atliekant
pratimus su jvairiais kamuoliais ir kt.).

VISI SEMINARO DALYVIAI DALYVAUJA PRATYBOSE SU SPORTINE
APRANGA

IR DALYVVAUJA AKTYVIAI VISAME UZSIEMIME,

NES TAI - NE PASKAITA,

TAI — ,,SPORTINE DIRBTUVE« !!!

Lektorius — Gediminas Adomaitis. Trenerio darbo patirtis — 25 m. Dirbo wvyr.
treneriu  Vilniaus sporto klubuose ,,Olympia“ ir ,,Grand Gym®. Yra Zaidybiniy sporto Saky
komandy (krepsinio, futbolo, tinklinio) ir sportininky fizinio rengimo treneris. Rengia
sportininkus kultiirizmo varZyboms.

,,Mes nuolatos judame, miisy gyvenimas pilnas jvairiy skirtingy judesiy skirtingomis
sqlygomis. Sportiniuose uzsiemimuose mes galime treniruoti ir ugdyti daugybe skirtingy
gebéjimy, savybiy: jégq, raumeny mase, istverme, vikrumq, greitumg, mobilumgq, plastiskumq,
ritmikg, reakcijq, staigumgq, pusiausvyrq, koordinacija, stabilumgq ir kt. Daugeliu atveju
sportiniuose uzsiéemimuose vyrauja: jégos, raumeny mases, istvermés apkrova ir kitoms
geboms skiriama mazai démesio arba visai neskiriama, ““ — sako treneris Gediminas Adomaitis.

17.15-17.30 val. Seminaro-forumo aptarimas ir pazyméjimy jteikimas.



Sveikatingumo seminara-forumg organizuoja: Kultiirizmo akademija.

Data ir vieta: 2022-01-22, Art City Inn (adresas: J. Jasinskio g. 14, Vilnius).
Registracija: Norincius dalyvauti seminare, praSome registruotis iki 2022-01-16 el. p:
info@kulturizmoakademija.lt, 8 610 23 144.

Kaina: uzsiregistravus ir apmokéjus iki 2022-01-16 — 60 €, po 2022-01-16 — 80 €.
Mokéjimo rekvizitai:

Gavéjas: Kultiirizmo akademija

Gavejo kodas: 305727273

Gavéjo 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

Visa sveikatingumo seminaro ir forumo dienotvarke galima atsisiysti paspaudus ¢ia.
Seminaro pertrauky metu galésime mégautis baltyminiais kokteiliais.

Seminaro-mokymo partneriai:

fit At

MAISTO PAPILDAI - APRANGA SPORTUI - AKSESUARAI

Remigijus Bimba Asmeninis Treneris
www.rbimba.lt

Daugiau informacijos apie sveikatingumo seminarg ir forumga skaitykite:
www.facebook.com/KulturizmoAkademija




