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SEMINARAS
PERSONAL TRAINING. I LYGIS

Seminaras skirtas ne tik treneriams bet ir pazangiems klientams, kurie nori sportuoti dél
saves ar vesti asmenines treniruotes ne treniruokliy saléje! Asmeninés&nbsp;treniruotés
metu Jiis galite treniruoti savo klientus jvairiais biidais: namuose, parke, grupiniy
uzsiémimy saléje, sporto sal¢je.....atliekant jvairius jégos pratimus su inventoriumi arba
tik su savo kiino svoriu, Pilateso pratimus ar aerobikos, plaukioti ar Zaisti tenisg, bet
svarbiausia mokyti savo klientus ir mokytis patiems atlikti pratimus taisyklingai, bei
vadovaujantis profesionalia asmeniniy treniruoc¢iy metodika. Jiis nesate apribotas,
isskyrus paciy klienty pageidavimus ir poreikius. Siame seminare Jiis jgysite Zinias apie
Zmogaus anatomijg ,kineziologija, raumeny darba, baziniy pratimy atlikimo technikas, jiis
1Smoksite apskai€iuoti mitybos raciong savo klientui, kaip maitintis sportuojant ir daug
daugiau dalyky, kurie labai svarbiis asmeninio trenerio darbe bei sportuojant.

Seminaras skirtas visiems fitneso treneriams, grupiniy uzZsi€émimy instruktoriams,
sveikatos specialistams, pazangiems klientams, kurie nori pagilinti savo Znias, iSmokti
asmeniskai dirbti su savo klientais, padéti jiems per trumpa laika pasiekti maksimaliy
rezultaty. Seminaro metu Jis jgysite reikalingy praktiniy ir teoriniy Ziniy dirbant
asmeniniu treneriu

Seminaras vyks rusy kalba su vertimu j lietuviy kalbg
Organizatoriai pasilieka teis¢ keisti seminaro laikg ir programa.

Seminarg ves profesionali asmeniniy treniruociy treneré, daugkartiné Europos
fitneso ¢empioné, pedagogé - Svetlana Pugacheva (Rusija).

PROGRAMA:

I-0ji diena

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30- | Dalyviy registracija.
10:00

10:00- | Raumeny sistema. Raumeny strukttra ir funkcijos.Kineziologijos | Teorija
10:30 | pagrindai.

10:30- | Judesiy plokStumos. Pratimai, jtakojantys laikyseng. Pagrindiniai | Teorija
11:00 | energijos mechanizmai. Aerobinis anaerobinis metabolizmas.




11:00- | Pramank$ta. Rato ir intervaliné treniruoté. Pulso matavimo | Praktika

13:00 | parametrai. Baziniy pratimy analizé, jy atlikimo technika.

13:00- | Piety pertrauka.

14:00

14:00- | Mitybos pagrindai: Maistinés medZiagos fitneso dietai. Vitaminy ir | Teorija

15:30 | mineraly svarba. Mitybos raciono kaloringumo apskai€iavimas.

15:30- | Mitybos plano sudarymas skirtingiems tikslams pasiekti. Teorija

16:30

16:30- | Pirmos dienos seminaro aptarimas

17:00

ll-o0ji diena

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos

formatas

10:00- | Prisitaikymas prie jégos ir iStvermés treniruoCiy. Fitneso treniruotés | Teorija

12:00 | teorija. Jégos treniruoté. ,Cardio® ir intervaliné treniruoté. Lankstumo
treniruote.

12:00- | TreniruoCiy programy rengimas ir planavimas jvairiems tikslams | Praktika

13:00 | pasiekti. Praktikumas "Treneris - klientas"

13:00- | Piety pertrauka.

14:00

14:00- | Psichologijos pagrindai trenerio darbe. Klienty tipai. Bendravimo | Teorija

15:00 | etika. Idealaus trenerio portretas.

15:00- | Bendravimo jgudziy praktikumas. Darbas grupése ir porose. Praktika

16:30

16:30- | Konsultacijos.

17:30

SEMINARO VIETA: Goodlife sporto ir laisvalaikio klubas Seimai. Priegliaus g.1, Vilnius,
PC PUPA.




