VILNIAUS
KULTORIZMO IR KUNO RENGYBOS
KLUBU SAJUNGA

VILNIAUS KULTURIZMO IR KUNO RENGYBOS KLUBU SAJUNGA PRISTATO

XIII TRENERIU SEMINARA-MOKYMA
2017 m. rugséjo 16 d.

Kvie¢iame seminare dalyvauti treniruokliy salés, aerobikos ir kiino rengybos trenerius ir kitus asmenis
besidomincius sportu bei sveikatingumu. Seminaras skirtas profesiniy Ziniy tobulinimui ir sveikatinimo

ugdymui.

Seminarg organizuoja:
Vilniaus kulttirizmo ir kiino rengybos kluby sgjunga (toliau — Sgjunga).

Seminaro vieta:

Green Park Hotel Vilnius

Ukmergeés g. 363, LT-06327, Vilnius
www.greenhotels.lt/vilnius

Seminaro kaina: Sajungos, Lietuvos kultlirizmo ir kiino rengybos federacijos (toliau — Federacijos) nariams
— 50 €, kitiems — 60 €.

Seminaro registracija: NorinCius dalyvauti seminare, praSome registruotis iki $iy mety rugséjo 10 d. el.p:
rbimba@kfsajunga.lt. Jei dalyviai atstovauja Sajungos ir Federacijos klubus, tai jy registracija tvirtina
klubo vadovas, atsiysdamas vieng paraiska nuo klubo.

Dalyviy skaicius ribotas. Dél i§samesnés informacijos kreipkités j Remigijy Bimba mob. tel.: 8 610 23 144.
9.00-9.30 val. — Seminaro dalyviuy registracija.

9.30-11.00 val. — ,,Tinkama mityba svorio kontrolés tikslais.* Teorinis uZsiémimas.

Paskaitoje déstoma: Mikro ir makro maistiniy medZziagy poreikis, tipai ir derinamumas svorio kontrolés
tikslais. Tinkamo fizinio kriivio derinamumas su reikiamu maistiniy medziagy ir kalorijy kiekiu klientui.
Tinkamas maisto papildy taikymas mityboje. Dazniausiai pasitaikanciy mitybos klaidos ir kaip jy i vengti.
Vandens kiekio poreikio nustatymas. Kliento kiino tipo nustatymas ir tolimesnés galimybés taikant asmeninj
maitinimosi plana.

Lektorius — Lukas Jaliinas — mitybos specialistas, asmeninis treneris.

Baiges Vilniaus kolegijos sveikatos priezitiros dietetikos studijas. Seminary, mokymy apie sveikatinima
lektorius. Darbo patirtis sveikatingumo srityje — 8 metai.

11.10-12.40 val. — ,,Peties sanario traumos. Pratimy parinkimas.* Teorinis ir praktinis uzsiémimas.
Paskaitoje déstoma: Peties sanarys — ka reikia zinoti sveikatingumo treneriui. Peties anatomija — pagrindinés
strukttiros. Peties sgnario biomechanika. Dazniausios peties traumos. Pagrindiniai pratimai taikomi pacienty
patyrusiy peties traumg reabilitacijoje. Peties traumy prevenciniai pratimai.

Lektorius — M. Dr. Gediminas Tankevi¢ius — LSMUL ,,Kauno Klinikos“, sporto medicinos gydytojas,
Lietuvos nacionalinés motery krepSinio rinktinés gydytojas.

1997 m. baigé medicinos universitetg, 2002 m. jgijo sporto medicinos gydytojo kvalifikacijg. 2014 m. apgyné
medicinos moksly daktaro disertacija. 2015 m. jgijo Tarptautinio Olimpinio komiteto sporto medicinos
gydytojo diplomg. Uzsiima sportuojanciy asmeny sveikatos priezilra, ir jos tikrinimu, reabilitacija po jvairiy
traumy; individualiy reabilitacijos ir sveikatinimo programy sudarymu.



12.40-13.00 val. — kavos pertrauka.

13.00-16.15 — ,,Vyruy ir motery dubens — juosmens regiono stabilumo ir mobilumo lavinimo ypatumai.*
Teorinis ir praktinis uzsiémimas.

Paskaitoje déstoma: Dubens stabilumg lemiantys veiksniai ir raumeny disbalanso korekcijos ypatumai.
Dubens - juosmens ritmas, jo vertinimas ir korekcija. Juosmens mobilumo lavinimo ypatumai bei
kompensaciniai mechanizmai. Kvépuojamosios diafragmos jtaka juosmeninei stuburo daliai, jos aktyvavimo
specifiSkumas. Dubens dugno raumeny sgsajos su kitais raumenimis ir jy jtaka dubens stabilumui ir
mobilumui. Mazojo dubens organy (gimdos, prostatos ir §lapimo pislés) jtaka dubens padéciai.

Lektoré — Dr. Brigita Zachovajeviené — Biomedicinos moksly daktaré, kineziterapeuté, taikomosios
kineziologijos ir psichokineziologijos sri¢iy atstoveé.

Lietuvos sveikatos moksly universiteto ir kity aukstojo mokslo jstaigy kineziterapijos déstytoja. Klinikinj
darba dirba nuo 1995 m. Baigé tarptautinius Danijos vyriausybés ir Vilniaus universiteto organizuotus
kineziterapijos déstytojy rengimo kursus bei sertifikuota Bobath koncepcijos specialisté. Siuo metu studijuoja
Lietuvos funkcinés medicinos ir taikomosios kineziologijos bei psichokineziologijos mokyklose. Privaciai
dirba sveiko judesio ir korekcijos centre.

16.15-16.30 val. — Seminaro aptarimas ir paZyméjimy jteikimas.
Seminarui turéti vidutinio dydzio ranksluostj, dévéti patogia laisvalaikio apranga.

Sajungos nariams bus iSduodama arba pratesiama trenerio licencija.

Apie trenerio licencijg galima suzinoti www.kfsajunga.lt




