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I mokymy grupés (2019 01 05 -2019 03 31)

PASKAITU IR PRATYBU TVARKARASTIS*

Data Tema

2019 01 05 Kurso pristatymas. Zmogaus judéjimo sistema.

2019 01 06 Zmogaus judéjimo sistema. Mankstinimosi fiziologija.

201901 12 Mankstinimosi fiziologija

201901 13 Sveikatingumo treniruotés pagrindai. Tempimo teorija.

201901 13 Stuburo stabilizavimo pratimai. Giliyjy raumeny j darbg jtraukimo metodai.
Efektyvus ir saugus kiino centro treniravimas su savo kiino svoriu.
Sveikatingumo pratyby stuktiira, mokymo principai.

201901 19 Mankstinimosi fiziologija

2019 01 20 Aerobinis kriivis ir jo skyrimas. Aerobinio kriivio intensyvumo kontrolé.

2019 01 26 Laikysenos biomechanika ir traumy prevencija

2019 01 27 Klasikinis tempimas. Pratimy atlikimo technika ir treniruotés struktiira.

2019 02 02 Miofascijinis atpalaidavimas. Saugis ir nesaugiis pratimai. Streso samprata
ir valdymas.

2019 02 03 Tempimo ir miofascijinio paleidimo pratimai. Pusiausvyros ir kiino
stabilizavimo pratimai naudojant nestabilius pavirSius (Bosu, Gym
kamuoliai ir kt.).

201902 09 Pramanksta. Judesiy mobilumas ir stabilumas, laisvi judesiai. Nelinijinis
judéjimas. Fizinio pajégumo ir fizinés buklés jvertinimo testai. Nejgaliyjy
inkliuzija ir sportas.

201902 10 Sirdies ir kvépavimo sistemy lavinimo jrenginiai. Svertiniai ir lyniniai
treniruokliai. Pratimai su savo kiino svoriu. Laisvieji svoriai.

2019 02 23 Fizinis aktyvumas ir sveikata. Sveika mityba.

201902 24 Judesiy mobilumas ir stabilumas, laisvi judesiai. Nelinijinis judéjimas.
Judéjimo funkcijos jvertinimo testai.

2019 03 02 Sportuojanciyjy mityba

2019 03 03 Fizinio pajégumo komponenty testavimas ir vertinimas (Sirdies ir
kraujagysliy sistema, kauly ir raumeny sistema, lankstumas, kiino
kompozicija).

2019 03 09 IT technologijy taikymas sudarant treniruoCiy programas. Asmens
gyvensenos keitimas ir vidinés motyvacijos stiprinimas.

201903 10 Fukciné treniruoté. Liemens- dubens raumeny stiprinimas ir raumeny
disbalanso koregavimas.

201903 16 Asmens gyvensenos keitimas ir vidinés motyvacijos stiprinimas.

201903 17 Raumeny stiprinimo treniruoté. Instruktavimas.

2019 03 23 Sveikatingumo programos kiirimas turint skirtingy tiksly. Teorija ir praktika.

201903 24 Aerobiné treniruoté. Tempimo ir koordinacijos lavinimo treniruoté.
Insrtuktavimas

2019 03 30 Sveikatingumo programos kiirimas antsvorio valdymui. Teorija ir praktika.

2019 03 31 Tempimo ir koordinacijos lavinimo treniruoté. Funkciné treniruoté.
Instruktavimas.

*pastaba. UZsiémimai vyksta Kaune. Detali kiekvienos mokymy dienos darbotvarké bus atsiunciama kiekvienam
asmeniskai el.pastu likus kelioms dienoms iki uZsiemimy pradzios. Praktinés pratybos paZymétos mélynai.
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