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SEMINARAS
MOTERU TRENIRAVIMAS. EFEKTYVI SPORTO PROGRAMA

Pradedancios ir pazengusios moterys iprastai sportuoja 2-3 kartus per savaite.
Trenerio mokéjimas planuoti fizinj kriivj ir parinkti reikalingus pratimus yra bitina
siekiant sistemingo ir nuolatinio klientés progreso. Kokie metodai ir pratimai yra
efektyviausi sudarant sporto programos savaitinj cikla? Kokias klaidas moterys
dazniausiai daro? Kaip sudaryti programg nenaudojant treniruokliy? Kg reikéty
akcentuoti ir ko geriau nedaryti?

Praktiniai, lengvai pritaikomi “tips & tricks” mokant teisingai atlikti pritipimy,
ittpsty, pasilenkimy, dubens kélimy, susilenkimy pratimus ir jy variacijas.

Seminaras skirtas treneriams dirbantiems su moterimis sporto salé¢je, namuose ir
grupinése treniruotése.

Organizatoriai pasilieka teise keisti seminaro laikg ir programa.

Seminarg ves asmeninis treneris Andrius Cesnauskas (Lietuva).

PROGRAMA:

Laikas | Pamokos pavadinimas Pamokos
formatas

9:30- Dalyviy registracija.

10:00

10:00- | 2 ir 3 dieny programa moterims. Sédmeny aktyvacija/treniravimas. Teorija/Praktika

11:30

11:30- | Hip Thrust. Deadlift (sumo, conventional, romanian) pratimy | Praktika
13:00 | atlikimasaptarimas.

13:00- | Piety pertrauka
14:00

14:00- | Pritipimai. [tupstai. Pratimy atlikimas ir aptarimas Praktika
15:30

15:30- | Pirmas prisitraukimas: kaip, kiek, kada? Praktika
16:30

16:30- | Seminaro aptrarimas.
17:00

SEMINARO VIETA: Movement LAB sporto studija, Vytenio gtv. 51, Vilnius




