"\EROMIX

Fitneso mokymo centras Aeromix, Gedimino 16, Vilnius
Imonés kodas 300034190. info@aeromix.lt www.aeromix.lt

SEMINARAS
”SLOW&STRONG”’ TRAINING

Naujas pozitris | kalanetikos treniruotes.

Slow&Strong — tai statiniy pratimy kompleksas, paremtas raumeny iSsitempimu ir
susitraukimu. Atliekant pratimus vienu metu dirba visi raumenys, o sportuojant
reguliariai pagal §] metoda pagreitéja medziagy apykaita. ,,Slow&Strong* uzsiémimai
— tai efektyvi priemon¢ kovai su vir§svoriu. Be to, $is pratimy kompleksas padeda
kovoti pries osteoporoze, kaklo ir juosmens stuburo srities skausma. Sio metodo esmé
— padidinti raumeny jéga ir i§tvermeg, sustiprinti rai$¢ius, pagerinti sgnariy lankstuma,
pagreitinti organizmo metabolizma, kas garantuoja uzsiémimy sé¢kme: mazéja
apimtys, rySkéja stangrus, tvirtas, grazus kiinas!!!

Organizatoriai pasilieka teise keisti seminaro laikg ir programa.
Seminarg ves profesionali Latvijos treneré Anna Glazovska (Latvija).
PROGRAMA:

I — oji diena

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30- Dalyviy registracija.
10:00

10:00- | Ivadiné dalis. ,,Slow&Strong" metodo pagrindiniai principai, | Teorija
11:00 | pamokos struktiira, pratimy eiliSkumas.

11:00- | Treniruotés principai, baziniai pratimai, reminatis kalanetikos metodo | Teorija
12:00 | pavyzdziu.

12:00- | Pratimai, skirti virSutinei kiino daliai (nugaros, peciy lanko ir ranky | Praktika
13:00 | raumenims).

13:00- | Piety pertrauka.
13:30

13:30- | Pratimai, skirti vadinamgjam ,korsetui“ (pilvo, dubens, nugaros | Praktika
14:30 | raumenims). Pratimai, skirti apatinei kiino daliai (sédmens, Slaunies,
dubens raumenims). Pratimy aptarimas.

14:30- | Funkcinio treniravimo metodika IMTT. Praktika
15:30
15:30- | Tempimo pratimai (stretching, relaxation). Pratimy aptarimas. Praktika

16:00




16:00-
16:30

Seminaro aptarimas.

II - oji diena

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30- Dalyviy registracija.

10:00

10:00- | Master class pamoka I. Jégos treniruoté, naudojant kalanetikos | Praktika

11:00 | principus.

11:00- | Pamokos analizé. Teorija

11:10

11:10- | Master class pamoka II. Funkciné treniruoté, naudojant kalanetikos | Praktika

12:10 | pratimus.

12:10- | Pamokos analizé. Teorija

12:20

12:20- | Master class pamoka III. Intervaliné treniruoté, naujdojant | Praktika

13:20 | kalanetikos pratimus.

13:20- | Pamokos analizé. Teorija

13:40

13:40- | Piety pertrauka.

14:10

14:10- | Master class pamoka IV. Abdominal IMTT. Praktika

15:10

15:10- | Pamokos analizé. Teorija

15:20

15:20- | Master class pamoka V. Stretching & Relax. Praktika

16:20

16:20- | Pamokos analizé. Teorija

16:30

SEMINARO VIETA: Fitneso mokymo centras ,,Aeromix*, Gedimino pr.16,

2 aukstas, Vilnius.

Centro pasazas,




