SVEIKATINGUMO STOVYKLA
MOTO: Raktas j ilga ir sveikg gyvenimg

PROGRAMA
10.30-10.50 val. Dalyviy registracija.
10.50—-11.00 val. Atidarymas.

11.00-13.05 val. Pirma sesija. Teorinés paskaitos.

11.00-12.00 val. Tema: ,,Projektas ILGAS GYVENIMAS - kaip ji ivykdyti? Longevity
inovacijos: nuo mokslo iki praktikos*.

@ Edukaciné sesija, skirta supazindinti visuomeng su ilgaamZiskumo principais, naujausiais
tyrimais ir praktiniais patarimais, kaip prailginti sveiko gyvenimo trukme.

Lektorius — dr. Vaidas Dirsé — UAB ,, Telomera.lt“ genetikas, pionierius ilgaamziskumo (angl.
longevity) tyrimy srityje Lietuvoje. Beveik 10 mety domisi, kaip zmogaus miego, streso,
gliukozés bei sporto rodikliai gali nulemti epigenetinio laikrodzio biiseng bei biologinj amziy.

12.05-13.05 val. Tema: ,,SuperZmogaus galiy paslapties paieSka: mokslas, keifiantis
Zaidimo taisykles!*

@ Pramoginio pobiidZio provokatyvi diskusija, kuri sukels daugiau klausimy, nei pateiks
atsakymy — ir galbiit pakeis tavo poziiirj ] Zmogaus galimybes! Faktai ir praktinis mokslas
atskleidzia netikétus jégos, iStvermés ir raumeny potencialo aspektus, kurie iki Siol atrodé
nepasiekiami. Ar jmanoma atrakinti superzmogaus galias pasitelkus moksla? Kur slypi
tikrosios ribos — miisy kiine ar prote? Tai, apie kg kiti dar nedrjsta kalbéti. Pasiruosk i$ naujo
jvertinti tai, kas atrodé nejmanoma!

Lektorius — dr. Tomas Liubertas — mokslininkas, tyréjas ir inovatorius, nagrinéjantis zmogaus
sveikatq, ilgaamziskumqg bei kvantinés biologijos ir sporto sgsajas. Prekiniy zenkly NOBL
Nutrition ir NoxShot kiaréjas, tarptautiniy moksliniy publikacijy autorius. UAB ,,Sveikos
gyvensenos institutas *“ ir G7 sporto klubo jkiiréjas bei vadovas.

13.05-13.15 val. Pertrauka.

13.15-15.30 val. Antra sesija. Teorinés paskaitos ir pratybos.
13.15-13.45 val. Tema: ,,ASvaganda lyderé tarp adaptogeny*.
# Pranesimo turinys:

Kas yra adaptogenai ir kaip jie veikia;

Kodél jie tampa vis populiaresni $iy laiky Zmogaus gyvenime;
Adaptogeny svarba zmogaus sveikatai ir emocinei buklei;
Adaptogeny riisys;

Kodél Asvaganda populiariausia tarp adaptogeny.

Lektorius — Lukas Jalitinas — asmeninis treneris, dietistas.



13.50-14.20 val. Tema: ,,Zarnyno ir smegeny jtaka treniravimo procesui*.
¢ Svarbiausi pranesimo akcentai:
Zarnyno ir smegeny rysis ir jtaka;
4 Nesportuojanéio, vyresnio amziaus zmogaus ir elitinio sportininko Zarnyno veiklos
ypatumai;
Savidiagnostika ir rekomendacijos.

Lektorius — Igoris Oprisko — asmeninis treneris, sveikatos technologas, ryodoraku ekspertas,
Holistinio ugdymo instituto lektorius.

14.30-15.30 val. Tema: ,Slaunies priekinés grupés raumeny tempimo principai ir
treniravimo svarba sveikatingumo treniruotése®.

@ Sioje paskaitoje bus aptariami §launies priekinés grupés raumeny tempimo principai, jy
biomechaniniai ypatumai bei praktinis pritaikymas sporto treniruotése. Lektoré paaiskins, kaip
tinkamai atlikti tempimo pratimus, siekiant pagerinti lankstuma, iSvengti traumy ir optimizuoti
sporting veiklg. Paskaita apims tiek teorinius pagrindus, tiek praktinius demonstracinius
pratimus, pritaikytus jvairaus fizinio pasirengimo sportuotojams.

¢ Svarbiausi teorinés paskaitos ir pratyby akcentai:

Slaunies raumeny anatomija ir funkcija;

Statiniai ir dinaminiai tempimo metodai;

Tempimo poveikis mobilumui ir traumy prevencijai;

Dazniausios klaidos ir jy prevencija.

Lektoré — Jurgita Veliulytée — Vilniaus kolegijos lektoré, kineziterapeuté praktike, turinti 20
mety patirtj, bei sveikatingumo, sveikos gyvensenos edukologé, Sios srities mokymus vedanti
Jjau daugiau kaip 10 mety. Biomedicinos moksly magistré ir sveikos gyvensenos edukologijos
bakalaure.

15.30-16.00 val. Pertrauka.

16.00-18.05 val. Trecia sesija. Teorinés paskaitos ir pratybos.
16.00-17.00 val. Tema: ,,Gimnastikos naudojimas griebimo treniravime®.
Pratyby turinys:

w4 Griebimo jégos svarba traumy prevencijai ir ilgaamzisSkumui ;
«4Griebimo tipai;

“4Kybojimo biidai;

«4Griebimo jégos treniravimas gimnastiniais judesiais:
"Kybojimai;

‘fTraukimai;

’!Atremtys;

¥ Dinaminiai pratimai.

Lektor¢ — Dora Urnieziuté — CrossFit Kaunas savininké (www.crossfitkaunas.lt), CrossFit
Level 3 trener¢, medicinos gydytoja, baigusi Seimos medicinos rezidenttira, Precision Nutrition
Level 1 trener¢, Lietuvos sporto universiteto absolventé. Specializacija jégos trikoveé ir svarsCiy
sportas. www.dofit.It raSo apie mokslu paremta sveika gyvenseng ir sportg. Doméjimosi sritys:
jégos treniruotés, sporto mityba, fiziologija.



17.05-18.05 val. Tema: ,,Daugiafunkcinés kryZminés apkrovos treniruociy sistema*.
@ Svarbiausi pratyby akcentai:
Pagrindiniai pratimy parinkimo principai treniruotése (ratu), skirtose sportuojantiems
natiiraliai, uzsiiminéjant pagal daugiafunkcés kryzminés apkrovos (toliau — DFKA) treniruociy
sistema.
Kodél pasirinktas treniruociy ratu principas, dirbant su ,,natiralais®.
Pagrindiniai metodiniai principai DFKA treniruociy sistemoje:
¢ 1. Kompleksiniai ir izoliuoti pratimai;
& 2. Pratimy parinkimas pagal judesio pobiidj:
a. Tiapiamieji judesiai:
1) Prittpimai;
2) Itupstai.
b. Spaudimai:
1) Virs galvos;
2) Pries save;
3) Zemyn.
c. Traukimai:
1) I8ilgai kiino linijai;
2) Statmenai kiino linijai.
d. Susilenkimai.
e. ISsitiesimai (per klubo sqnarj):
1) Tiesiomis kojomis;
2) Sulenktomis kojomis.
f. Rotaciniai judesiai:
1) IS virSaus Zemyn;
2) Horizontalioje ploks§tumoje;
3) IS apacios aukstyn.
Pratimy eiliSkumas rato treniruotéje:
# 1. Galimos variacijos;

@ 2. Izoliuoty pratimy integravimas j rato treniruote pagal DFKA.
Lektorius — Paulius Velaikis — bendro fizinio rengimo ir sveikatingumo treneris.

,»Gyvenimas, tai — judéjimas, tik svarbu iSmokti judéti saugiai ir efektyviai®, — sako P.
Velaikis.

18.05-18.15 val. Aptarimas ir paZyméjimy jteikimas.

SVEIKATINGUMO STOVYKLOS organizatorius — Kultiirizmo akademija
www.kultiirizmoakademija.lt



