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SEMINARAS

FUNCTIONAL TRAINING: PROGRAM DESIGN

Esi ar nori tapti asmeninis treneriu? Vadovaujiesi funkciniu pozitiriu sportuodamas ir
dirbdamas su klientais? Nori suzinoti ir iSmokti kokiais principais sudaromos funkciniy
treniruoCiy programos ir gauti jy pavyzdzius? Nori, kad tai biity paaiskinta paprastai, aiskiai,
suprantamai ir Zinias biity galima pritaikyti iSkart praktikoje? Tada seminaras ,,Program
Design — Functional Training" skirtas biitent tau.

Seminaro metu apzvelgsime treniruotés struktiira, pagrindinius treniruotés sudarymo
principus ir kaip sudélioti savaités ciklg (mikrocikla) statistiniam klientui kuris sportuoja 2-4
kartus per savaitg turédamas tiksla sustipréti, numesti kelis papildomus kilogramus,
pakoreguoti laikysena ar biiti sveikesniu.

Sudarant funkcinés treniruotés programa naudosime pratimus su savo kiino svoriu ir laisvais
svoriais (gumos, Stangos, svarsciai, pakabinami dirzai ir pan.). NEnaudosime treniruokliy ir
nesivadovausime klasikine kultiirizmo treniruo€iy filosofija kai daromos nugaros, kojuy,
kriitinés, peciy treniruotés.

»Functional Training: Program Design* seminara ves asmeninis treneris Andrius
Cesnauskas (Lietuva).

PROGRAMA:

Laikas Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30-10:00 Dalyviy registracija.

10:00-11:00 Linijiné periodizacija. Nelinijiné periodizacija. Teorija

11:00-13:00 Treniruotés struktiira. Teorija

13:00-13:30 Piety pertrauka

13:30-14:30 Pratimy kombinavimo variantai treniruotéje. Teorija/
Praktika

14:30-15:30 Savaités mikrociklo planavimas. Teorija/
Praktika

15:30-16:30 2 ir 3 dieny statistinio kliento sporto programy pavyzdziai. Teorija/
Praktika

16:30-17:00 Seminaro aptarimas, klausimai-atsakymai.

SEMINARO VIETA: "Movement LAB", Vytenio g. 51, Vilnius, Naujamiestis.




