KULTURIZMO AKADEMIJA

KULTURIZMO SEMINARAS IR FORUMAS
2021-11-27, Vilnius

Pirma karta Lietuvoje organizuojamas Kultiirizmo forumas. Kultiirizmo seminare —
praktinés paskaitos.

Seminare-forume: mitybos, maisto papildy, treniruo¢iy planavimo, treniravimo naujoves ir
aktualijos.

Kvieciame kultiirizmo, sveikatingumo, fizinio parengimo, sporto, kiino rengybos trenerius,
instruktorius, asmeninius trenerius, kineziterapeutus, kiino kultiiros mokytojus ir kitus
specialistus bei sportuojancius asmenis dalyvauti kultirizmo seminare ir forume.

Seminaro dienotvarké:
11.30-12.00 val. Seminaro dalyviy registracija.

I SESIJA. 12.00-14.00 val. Praktinis uZsiémimas.

Tema: ,,Moteru bikinio fitneso ir kiino fitneso sportininkiu koju ir sédmenuy raumeny
lavinimo ypatumai®.

Paskaitoje déstoma:

* Aptariamas makro, mezo ir mikrocikly planavimas ir treniruo¢iy sudarymo principai;

* Mokoma taisyklingos pratimy atliko technikos;

* Motery bikinio fitneso kojy ir s¢dmeny raumeny treniruoté (tarpvarzybiniu ir prieSvarzybiniu
laikotarpiu);

* Motery kiino fitneso kojy ir sédmeny raumeny treniruoté (tarpvarzybiniu ir prieSvarzybiniu
laikotarpiu);

* Mitybos ir maisto papildy vartojimo rekomendacijos;

* Atstatomosios priemonés po fiziniy kraviy;

* Klausimai.

Lektoré — Renata Marcinkuté. ,,Renata Ladies projekto jkiir¢ja (2019) ir treneré. Trenerés
darbo patirtis — 13 m. Svarbiausi sportiniai pasiekimai: Lietuvos motery kiino fitneso cempioné
(2007, 2011 ir 2016 absoliuti). Tarptautiniy turnyry ,,Savickas Classic* (2012, 2014), ,,Grand
Prix Pepa“ (2012 ir absoliuti, 2014), ,, Tatransky pohar* (2012) nugalétoja. Europos sporto
zaidyniy aukso medalio laimétoja (2011). Europos ¢empionato bronzos medalio laimétoja
(2016). Apdovanota Romano Kalinausko atminimo prizo ,,Uz didziausig pazanga™ (2011) ir
KKSD medaliu ,,Uz sporto pergales* (2013, 2016).

., Motery kojy ir sedmeny raumenys yra sunkiausiai treniruojamos raumeny grupés. Reikalingi
jvairis treniravimo metodai ir treniruotés. Ypac svarbu yra aktyviis pilvo preso, sédmeny ir
nugaros raumenys, tempimo pratimai, kiino padeétis ir tiksli atlikimo technika. IS savo patirties



galiu pasakyti, kokiy kojy ar sédmeny nori, tokius gali ir suformuoti, akcentuojant ko reikia
konkreciai kategorijai* — sako treneré¢ Renata Marcinkuté.

14.00-14.30 val. — pertrauka.

II SESIJA. 14.30-16.00 val. forumas.
Forume dalyvauja treneriai: Alina Cepurnien¢, Arvydas Mickus, Gediminas Adomaitis, Lukas
Jalitinas, Marius BlaZevi¢ius, Rinaldas Cesnaitis, Rolandas Zeimys, Saulius Misevi¢ius,
Sariinas Raizys, Vitalijus Smackis ir kt.

16.00-16.30 val. — pertrauka.

111 SESIJA. 16.30-18.30 val. Praktinis uZsiémimas.

Tema: ,,Vyry kultarizmo ir figiiros sportininky ranky raumeny lavinimo ypatumai®.
Paskaitoje déstoma:

* Aptariamas makro, mezo ir mikrocikly planavimas ir treniruo¢iy sudarymo principai;

* Mokoma taisyklingos pratimy atliko technikos;

* Vyry kultiirizmo sportininky ranky treniruotés pavyzdziai (tarpvarzybiniu ir prieSvarzybiniu
laikotarpiu);

* Vyry figiiros sportininky ranky treniruotés pavyzdziai (tarpvarzybiniu ir prieSvarZybiniu
laikotarpiu);

* Mitybos ir maisto papildy vartojimo rekomendacijos;

* Atstatomosios priemongs po fiziniy kriiviy;

* Klausimai.

Lektorius — Arvydas Mickus. Sporto klubo ,,Progresas* (Jurbarkas) iktiréjas, treneris. Trenerio
darbo patirtis — daugiau nei 20 m. Svarbiausi sportiniai pasiekimai: Lietuvos absoliutus vyry
kultiirizmo ¢empionas (2008), Europos zaidyniy bronzos medalio laimétojas (2007), absoliutus
tarptautinio turnyro ,,Oslo Grand Prix‘ nugalétojas (2008). Apdovanotas Romano Kalinausko
atminimo prizo ,,Uz didZiausig pazanga“ (2008). Parengti atletai: Antanas Simokaitis, Darius
Buksnaitis, Donatas Radavicius, Giedrius Abecitinas, Julija Pozniakove, Kristina Karalitite-
Stoliarovien¢, Linas Racas, Marius Arlauskas, Nerijus Grybas, Raminta Valaitiené, Rasa
Selemonaviciiité, Renata Marcinkuté, Sandra Syciova, Tomas Kudelis, Vima Raciené ir kt.

,, Treniruojant ranky raumenis labai svarbu parinkti tinkamg darbinj svorj. Per didelis jrankio
darbinis svoris, kaip ir per mazas darbinis svoris neduos jokios naudos. Kultiristo ranky
treniruociy programa visiskai netinka vyry figiiros sportininkui. Vyry figiros atletas privalo
tarp varzyby biiti geros sportinés formos ir nepriaugti nereikalingo svorio. 5 kg — tai
maksimumus kq gali ,,numesti*“ rengiantis varzybos... “ — sako treneris Arvydas Mickus

18.30-18.45 val. Kultiirizmo seminaro ir forumo aptarimas ir pazyméjimy jteikimas.

Kultiirizmo seminara-forumg organizuoja: Kulttirizmo akademija.

Vieta: sporto klubas ,,Big Z* (adresas: Justiniskiy g. 62a, Vilnius).

Registracija: Norincius dalyvauti seminare, praSome registruotis iki 2021-09-01 el. p:
info@kulturizmoakademija.lt, 8 610 23 144.

Kaina: uzsiregistravus ir apmokeéjus iki 2021-11-20 — 60 €, po 2021-11-21 — 80 €.
Mokéjimo rekvizitai:

Gavéjas: Kultiirizmo akademija

Gavejo kodas: 305727273




Gavéjo bankas: SEB bankas, AB

Banko kodas: 70440

SWIFT kodas: CBVILT2X

Saskaita: LT407044090101757275

Apmok¢jimg uz seminarg praSome  atlikti  pavedimu. Mokéjimo  paskirtyje
nurodykite: ,,Seminaras®.

Jeigu Jums reikalinga saskaita, informuokite praSau mus el. pastu:
info@kulturizmoakademija.lt

Seminaro pertrauky metu ,,Fitsport.It* Jus pavaiSins baltyminiais kokteiliais ir sveikuoliSkais
uzkandZiais.

Seminaro-forumo partneriai:
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ZYDRUNAS SAVICKAS

SPORTO KLUBAS

fit At

MAISTO PAPILDAI =~ APRANGA SPORTUI - AKSESUARAI

Remigijus Bimba Asmeninis Treneris
www.rbimba.lt

Daugiau informacijos apie kultiirizmo seminarg ir forumg skaitykite:
www.kultirizmoakademija.lt
www.facebook.com/KulturizmoAkademija
www.instagram.com/lietuvoskulturizmoakademija/




