Sveikatingumo treneriy seminaras-mokymas

PRISTATO
SEMINARA-MOKYMA SVEIKATINGUMO TRENERIAMS

2020-02-01, Vilnius

Kvie¢iame seminare dalyvauti treniruokliy salés, aerobikos, kiino rengybos trenerius, kiino
kultiiros mokytojus ir kitus asmenis besidomincius sportu bei sveikatingumu. Seminaras
skirtas profesiniy ziniy tobulinimui ir sveikatinimo ugdymui.

Seminarg organizuoja: Vilniaus kultiirizmo ir kiino rengybos kluby sgjunga (toliau —
Sajunga).

Seminaro vieta: ,,Green Park Hotel Vilnius®, Ukmergés g. 363, Vilnius Lt-06327.
Seminaro kaina: uzsiregistravus ir apmokeéjus iki 2020-01-27 — 50 €, veliau — 60 €.
Seminaro registracija: Norincius dalyvauti seminare, praSome registruotis iki 2019-01-27
el.p: rtbimba@kfsajunga.lt. Dalyviy skaicius ribotas.

D¢l iSsamesnés informacijos skambinkite tel.: 8 610 23 144.

Seminaro dienotvarkeé:
8.30-9.00 val. — Seminaro dalyviy registracija.

9.00-11.00 val. — ,,Sportininky mitybos naujovés ir aktualijos.* Teoriné paskaita.
Paskaitoje déstoma: apie mitybos reikSme¢ Zarnyno mikrobiotos gyvybingumo palaikymg ir
mikrobiotos svarbg Zzmogaus sveikatai ir fiziniam pajégumui. Konservantai maiste — kaip tai
vertinti. Bus aptariamas Zaliavalgystés, veganizmo ir vegetarizmo galimas poveikis sveikatai
ir kaip to iSvengti. Riebalai ne tik zalingi, bet ir naudingi — organizmui reikia visy medziagy.
Kada kokius riebalus rinktis. Kenksmingos medZiagos maiste — jy nematome, bet poveikj
galime pajusti. Kaip atpazinti mums naudingiausig maisto produkta?

Lektorius — Vilniaus universiteto Medicinos fakulteto Sveikatos moksly instituto
Visuomenés sveikatos katedros vedéjas prof. dr. (HP) Rimantas Stukas. Mitybos ir
visuomeneés sveikatos srityje dirba vir§ 30 mety, Lietuvos ir uzsienio spaudoje paskelbes vir§
100 moksliniy straipsniy, yra 12 mokomyjy knygy studentams, 2 vadovéliy, 1 monografijos
bendraautorius, respublikinése ir tarptautinése konferencijose yra skaites vir§ 60 moksliniy
praneSimy maisto saugos, mitybos ir visuomenés sveikatos klausimais. Yra SAM patvirtinty
,2Rekomenduojamy maistiniy medziagy ir energijos poreikio normy“ bendraautorius.
Studentams désto mitybos, maisto saugos, maisto papildy, visuomeneés sveikatos stiprinimo
dalykus, vadovauja daktaro disertacijas rengiantiems doktorantams. Kaip mitybos ekspertas
kvieciamas dalyvauti Sveikatos apsaugos ministerijos darbo grupése, aktyviai dalyvauja
televizijos ir radijo laidose apie mitybg ir sveikata, skaito paskaitas pla¢iajai visuomenei. Uz



aktyvig veikla mitybos ir visuomenés sveikatos srityje Lietuvos Respublikos sveikatos
apsaugos ministro jsakymu prof. R. Stukui suteiktas nusipelniusio Lietuvos sveikatos apsaugos
darbuotojo vardas.

11.10-12.10 val.— ,,Senjoruy treniruociy specifika. Samatropino ir raumeny augimo
ypatumai treniruojantis su svoriais.* Teoriné paskaita.

Lektorius — gydytojas Jevgenijus Gorelikas. Keturiy pasaulio, trijy Europos ¢empionaty
dalyvis, keturiskart Lietuvos kultiirizmo ¢empionas. Europos 1997 m. ¢empionato Minske
(Baltarusija) sidabru 26 metus (nuo 1971-yjy) trukusig karjera apvainikavo Siandien 67-eriy
vilnietis gydytojas anesteziologas reanimatologas J. Gorelikas. Gydytojas pasidalins savo
ilgamete treniruoCiy patirtimi. Pasakos ka reikéty zinoti treniruojant senjory amziaus
sportininkus, kaip treniruotis, kad augty raumenys.

12.10-13.10 val. — ,,Maisto papildai — mitai ir realybé, gamintoju gudrybés, kuriy
niekada nesupras vartotojas.“ Teoriné paskaita.

Paskaitoje déstoma: apzvelgsime naujausias pasaulines maistiniy papildy tendencijas, trumpai
pazvelgsime | ,ateities maista“. Kalbésime apie reklaminius ,,maistiniy papildy mitus® —
bandysime pasiaiskinti kas veikia, o kas yra tiesiog reklama. Dalj laiko skirsime sveikai
gyvensenai, o ypac sveiko senéjimo tematikai. Paanalizuosime ilgiau gyvenanciy asmeny
gyvenimo ypatybes bei maitinimosi jprocius.

Lektorius — UAB ,,Sveikos gyvensenos instituto*“ jkuréjas ir vadovas, Lietuvos sporto
universiteto sporto biomedicinos PhD Tomas Liubertas. Sveikos gyvensenos instituto
valdomame sporto klube ,,G7%, kuri yra praktiné, moksliné laboratorija, nuolatos kuriamos ir
testuojamos inovatyvias sporto ir sveikatinimo programos, technologijos. Kartu su
vedanciaisiais savo srityje Lietuvos mokslininkais tobulina ir tikrina maistiniy papildy sudétis
bei jy faktinius poveikius. Yra zinomy pasaulyje prekés zenkly savininkai — ,,Nobl Nutrition®,
,INox Shot™ ir t.t. ,,Nesu teoretikas, esu sportuojantis praktikas, ir faktiskai Zinau kuom ir kaip
,»Kkveépuoja“ sportininkai, su kokiais sunkumais ir isStkiais susiduria varZybiniame cikle. Bet
svarbiausia, jog suprantu fakta, kad ,,finalu* gyvenimas nesibaigia, o sveikata ir gera savijauta
yra svarbiausias prioritetas* — sako T. Liubertas.

13.10-13.30 val. — Piety pertrauka.

13.30-14.30 val. — ,,Small Group Training (SGT): praktiniai patarimai“. Teorinis ir
praktinis uZsiémimas.

Paskaitoje déstoma: Jau kelis metus ne tik uZsienio ziniasklaidoje, bet ir Lietuvoje daznai
girdime apie treniruotes mazose grupése. Taciau realiy pavyzdziy kaip tai praktikoje pritaiko
Lietuvos treneriai beveik neturime. Andrius su mazomis grupémis nuosekliai dirba jau 4 metus
ir praneSime pasidalins savo patirtimi apie treniruoCiy ypatumus mazose grupése, jy
organizavimg, kainodarg, principus.

Lektorius — asmeninis treneris Andrius Cesnauskas. Individualiy treniruodiy studijos
,2Movement Lab“ jkiiréjas, ,,Aeromix* lektorius, buves ,,Goodlife* sporto vadovas. Domisi
naujausiomis judesio lavinimo tendencijomis ir kompleksiniu poziiiriu lavinant Zmogaus
fizinius gebéjimus bei kei€iant jo gyvenimo biida. Isklausé virs 60 seminary, turi vir§ 7000 val.
darbo su asmeniniais klientais patirties. Dirbo su Zydriino Savicko treneriu Stasiu Cesnausku.
Nuo 2006 m. péstininky birio vadas Lietuvos kariuomeng¢je atsakingas uz biirio kovinj ir fizinj
rengima, baiges karo akademija. Daugkartinis multisporto varzyby dalyvis ir prizininkas.
Dalyvavo misijoje Afganistane.



14.30-16.40 val. — ,,Giliyjy pilvo ir nugaros raumeny stabilumo treniravimas“. Teorinis
ir praktinis uzZsiémimas.

Paskaitos metu teoriskai ir praktiskai nagrinéjamos $ios temos:

. Giliyjy pilvo ir nugaros raumeny (ktino Serdies) funkciné anatomija.

. Lokaliis ir globaliis stabilizatoriai.

. Jégy pernasa i galtiniy raumenis per kiino Serdj (kinematinés grandinés).

. Torakolumbalinés fascijos jtaka kiino Serdies stabilumui.

. Kiino Serdies stabilumo testai.

. Kiino Serdies stabilumo treniravimo principai, esant nugaros skausmui.

. Giliyjy pilvo ir nugaros raumeny stabilumo priklausomybé¢ nuo: neuroraumeninés
kontrolés, aktyvios ir pasyvios subsistemos.

8. Kontraindikacijos ir nesaugts pratimai.

9. Patarimai klientams ir namy darbai.

Praktiskai testuosime giliuosius pilvo ir nugaros raumenis, iSmoksime pastebéti silpnasias
raumeny grandziy dalis, sudarysime pratimy programg klientui, perzvelgsime pratimy
progresijas ir sugalvosime namy darby programa klientams, kenciantiems apatinés nugaros
dalies skausmus.

Lektoré — Kinezeterapeuté, masaZuotoja, treneré Gintaré Pranaitiené. 17 mety
praktikuojanti ir taikanti trigeriniy taSky masaza ir kitas raumeny spazmy atpalaidavimo
technikas. Nuo 2010 m. pasidalija savo patirtimi mokymuose, skaito praneSimus seminaruose.
4 metus bendradarbiauja su visuomenés sveikatos biurais ir skaito paskaitas zmonéms apie
fizinio aktyvuma nauda. Siuo metu — Lietuvos sporto universiteto magistranté.
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16.40-17.00 val. — Seminaro aptarimas ir paZyméjimuy jteikimas.
Sajungos treneriams bus pratesiama ir/ar iSduodama trenerio licencija.

Seminaro metu galésime mégautis sveikais ,, NOBL Nutrition* kokteiliais, kuriuos gerti
uzdaroje patalpoje bus saugu ir jie nekels jokio diskomforto salia sédinciam kolegai.



