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treneriams, sportininkams. Apie kultirizmo, fitneso ir bikinio | virtuves®

reikalus jau netrukus bus galima suzinoti i§ pirmy lipy.

i, 2013 m. balandZio 6 d
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Vilnius North Hotel*

Lgun® Ukmerges g 363, Vilnius

nlLietuvos kultiirizmo ir kiino rengybos federacijos*

TARPTAUTINIS IFBB
SEMINARAS-MOKYMAS

Treneriams, teiséjams, sportininkams!

Registracija iki kovo 25 d.
telefonu 8 610 23 144; el. padru reiseju.kolegija@ifhb.le
Seminaro kaina federacijos nariams — 69 Lt, kitiems — 99 Lt.
Norintiems jsigyti seminaro-mokymo IFBB diploma,
papildomai mokama 69 Lt.
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Seminaro lektorius — Europos vicecempionas,
pasaulio veterany cempionas, daugkartinis
Lenkijos ¢empionas, IFBB Teis¢ju komiteto
pirmininkas Pawel Filleborn,

Per 8 val. seminarg-mokyma bus pristatomas po
visg pasaull, nuo 2007 mety, rengiamy IFBB
tarptautiniy mokymu renginiy ciklas.

Pagrindiniai varzyby postulatai ir taisyklés,
vertinimo - kriterijai, raumenys, jy apimtys,
tankumas bei ryskumas. Kuno proporetjos ir sicktina idealo , formule®,
Mitybos pries varzybas svarba, formos ,darymo® ninansaiir kita...

8.30-9.00 val.
Dalyviy registracija.
9.00-13.00 val.

Kultarizmo varZyby organizavimo tvarka ir taisyklés,
programa, kategorijos. Sportininky ir teiséjy pareigos,
kulturizmo vystymosi ir teiséjavimo kriterijai bei tendencijos.
13.00-14.00 val.

Piety pertrauka.

14.00-16.00 val.
Treniruociy proceso periodizacija ir atlety pasirengimo
varZyboms ypatumai.

16.00-18.00 val.
Kity kultarizmo sporto §akos rungéiy — klasikinio kultiarizmo,
fitneso, kino fitneso, atletinio fitneso, bikinio, vaiky fitneso ir
kt. pristatymas ir apibadinimas.

18.00-18.15 val.
Seminaro aptarimas ir pazymejimy jteikimas,

Pranesimai vyks angly kalba su vertimu | lietuviy kalba,

IFBB tarptautinio treneriy, sportininky ir teiséjy seminaro afisa, 2013-04-06
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- HOPHAGE OPFAHHBAIET COPEBRORAIT 10 KY ALTVHIAN,

OPABRAL B TIPOIPAMAL CopeBHoBaniil, Hero sofmmanycn
CIOPTCMEHE H KK HX VCHANA OueHmsaoT cvasn? Tensenumm

PASEITTE KYABTYHIME B KPHTEPHH CYACHCTIEY
- TIEPHOAHIAITHA DPOITECE TREHHPOBOK 1 0CODEHHOCTH
MOATOTORKI AFAETON K COPEREOBAFIEM;
- OPEIEHTAIHA APYIHX RIAGH EFABTYPHIMA — KAACCITIECKOTO
KYABTYpRaMA, qurrHeca, DUKEHN, AeTCKoro dirrHecn,

CITBETLL HA HANDOAEE YACTO 3MAABACMEE BOTPOCEHL,
M nee 210 — n3 nepemx yorl

IFBB tarptautinio treneriy, sportininky ir teiséjy seminaro afisa rusy kalba, 2013-04-06



