SPORTO REALIZMO
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r Sporto klubo metiné narysté

- Neribotas lankymasis sporto saléje.

* Neribotas lankymasis grupiniuose uzsiémimuose.
* Neribota apsilankymo trukme.

* Neribotas apsilankymy skaicius per diena.

- Nario apyranke.

- Geriamas vanduo.

- Myzone technologija.

Profesionalaus trenerio konsultacija

Kdno analize prie$ pradedant programg ir po programos jgyvendinimo.
(18 viso dvi analizés)

Atliekamos analizés:

- KMl analize.

* Kino raumeny funkcionalumo tyrimas.

- Sirdies* ir plaudiy veiklos** tyrimas.
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Susitikimai su treneriu vieng kartg per ménesj individualiai sutartu laiku

Visus metus (10 treniruociy)

- Po kiino analizés treneris rekomenduoja tinkamiausius grupinius
uzsiemimus.

- Per kiekvieng susitikima treneris praveda valandos trukmeés treniruote
pagal esama kliento savijautg bei pirminés analizes rezultatus.

* Treneris, jvertings kliento poreikius teikia patarimus ir rekomendacijas
fizinio aktyvumo tema.

Klientui sudaroma sporto programa

- Sporto programa klientui yra sudaroma po analizés, programoje yra
pazymimi aktualiausi pratimai, jy pakartojimy skaicius ir nurodomi
papildomi svoriai.

:l » Treneris individualiai apmoko pagrindiniy pratimy techniky.
- Programos galiojimo terminas 3 ménesiai - ilgiau ja vadovautis
nerekomenduojame. Praéjus terminui rekomenduojame pakartotinai
susitikti su treneriu, kartu jsivertinti pasiektus rezultatus ir gauti naujy
rekomendacijy. Kliento pageidavimu, uz papildoma mokestj, sudaroma
nauja sporto programa.
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Grupiniai uzsiémimai per piety pertrauka

* Kiekvieng darbo dieng 12:00 -13:00 val.

* UZsiemimai skirti atpalaiduoti jsitempusius peciy juostos, nugaros
raumenis, sumazinti stresg, padidinti bendrg produktyvuma ir suteikti
energijos likusiai dienos daliai.
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* K. Kuperio testas skirtas nustatyti aerobine iStverme, kitaip tariant Sirdies ir kraujagysliy sistemos pajéguma. Testas atliekamas 12
minuciy einant arba bégant Assault bégimo takeliu, po 12 min. vertinamas jveikiamas atstumas iSreikStas metrais (kuo didesnis
jveikty metry skaicius tuo geresnis rezultatas).

* Stangés testas yra kvepavimo sulaikymo méginys skirtas jvertinti organizmo atsparumg deguonies trakumui. Testy rezultatai
priklauso nuo kvépavimo, Sirdies bei kraujagysliy sistemos, kvépavimo centro funkcinés baklés ir pan. Chronometru matuojamas
kvepavimo sulaikymo laikas sekundémis iki lengvo oro trikumo (kuo ilgesnis kvépavimo sulaikymas tuo geresnis rezultatas).
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