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SEMINARAS
WORKSHOP ”POWER&FLOW”’

ISbandykite save skirtingo formato pamokose! Suzinokite kaip treniruoti savo kiing
itraukiant kuo daugiau funkciniy pratimy, nesustojant, be pauziy, atliekant skirtingas
sekas naudojant Step platformas, elastines juostas bei treniruojantis tik su savo kiino
svoriu. Suprasite, kaip galima palaipsniui didinti pamokos intensyvuma! Kiekviena
pamoka turés skirtingus tikslus ir jiems jgyvendinti Joana naudos skirtingas technikas
bei pasitelkiant kiirybiskuma. Sis seminaras kvie¢ia visus grupiniy uZsiémimuy,
asmeninius trenerius, sveikatos specialistus, kurie nori tobuléti savo veikloje, gautas
Zinias pritaikyti savo pamokose.

Master class BODY FLOW & CONTROL

Sujunkite savo kiina ir prota $ioje nuostabioje treniruotéje. Si klasé susilieja su
skirtingais judesio stiliais, naudojant ,,Pilates, jogos, tempimo ir funkcinio
treniravimo biidus. Giliai sensacinga ,,house” muzika sukurs ritmg ir pozityvig
energija Sioje treniruotéje. Pasiruoskite prakaituoti ir sudeginti kalorijas.

Master class STEP FUNCTIONAL

Pasijauskite energingesniais Sioje funkcinéje treniruotéje naudodami ,,Step*
platforma, [tupstai, pritipimai, pasilenkimai, atsispaudimai, pasisukimai- visi §ie
judesiai sujungti | sklandzig judesiy seka. Tai puiki kardio treniruote, kuri veiks jusy
kiing nuo galvos iki kojy. Atliksite pazangias progresijas nuo paprasto iki sudétingo,
kad galétuméte atlikti judesiy sekas pagal savo lygmeni.

Master class FLEX CONDITIONING



Si pamoka yra auksto ir Zemo intensyvumo pratimy derinys, naudojant pasipriesinimo
juostas. Pirmaja dalj sudaro didelio intensyvumo treniruoté su jégos ir pusiausvyros
pratimais, lavinanciais Sirdies ir kraujagysliy sistemos bikle, iStverme, greitj ir jéga.
Antroji dalis yra daugiau holistin¢ ir sutelkta j lankstuma, mobiluma, laikyseng ir
kvépavima.

Master class DEEP STRETCH

Tai gilaus tempimo pamoka, skirta raumeny grupéms susietoms su klubais, peciais,
nugara, kojomis. Gyvenant ,,sédin¢iame pasaulyje,“ Sios sritys yra pertemtos. Daugelj
pozy atliksime ant grindy, iSlaikant 1-2 minutes. Laikydami pozas ilgesni laikg ir
sutelkdami démesj | kvépavima, kiinas gali visiSkai atsipalaiduoti ir atsiverti.

Organizatoriai pasilieka teise keisti seminaro laikg ir programa.

Seminara ves grupiniy uZsiémimy ir asmeniné treneré Joana Malakauskiené
(Lietuva).

PROGRAMA:

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30- Dalyviy registracija.

10:00

10:00- | Master class BODY FLOW & CONTROL. Praktika

10:50

10:50- | Pamokos analize. Teorija

11:10

11:10- | Master class STEP FUNCTIONAL. Praktika

12:00

12:00- | Pamokos analizé. Kavos pertraukélé.

12:30

12:30- | Master class FLEX CONDITIONING. Praktika

13:20

13:20- | Pamokos analizé. Teorija

13:30

13:30- | Master class DEEP STRETCH. Praktika

14:00

14:00- | Workshop aptarimas.

14:30




