Vilniaus visuomenés sveikatos biuras
kvieCia RieSés gyventojus vasarg pasitikti
aktyvial ir registruotis j

“Bégimo akademija”

“Nezinome kg sugebame, kol nepaméginame’ Publilius Syrus

Vilniaus miesto savivaldybés visuomenés sveikatos biuras, skatindamas Vilniaus ra-
jono gyventojy fizinj aktyvumg, kvie€ia visus sportuojancius ir norin€ius pradéti
sportuoti pasinaudoti galimybe ir sudalyvauti nemokamoje programoje ,,Bégimo
akademija“. Cia Jus i$moksite kaip taisyklingai bégioti, maitintis ir kaip teisingai
pasiruosti treniruotéms. Treniruotes ves profesionalus sportininkas Genadij Ko-
zlovskij.

»Bégimo akademijos“ mokymo planas

*  Teoriné paskaita, kurios trukmé 45 min. Teorinés paskaitos metu kiekvienam dalyviui
bus atlikta NEMOKAMA kiino kompozicijos analize™*

* 4 bégimo/¢jimo treniruotés su treneriu.

Treniruotés trukmé 60 min.

Teorinés paskaitos metu susipaZinsime su:
* treniruotés sudétinémis dalimis, fizinio kriivio kontrole, treniruo€iy rutina, treniruo€iy
pagrindiniais reikmenimis, subalansuota mityba, aptarsime uzsiémimy grafikg ir eigg.

Praktiniy uzsiémimy metu iSbandysime:

* Beégimo/¢jimo zingsnio technika;

* Fizinio rengimo treniruote (bégimas/€jimas);
* 4 (bégimo/¢jimo) treniruociy plang.

* Kiino sudéties analizatorius nustato: kiino svorj, raumeny ir riebaly mase, kiino masés in-
deksg (KMI), visceralinius riebalus. Testas atlickamas basomis. Apsirenkite patogiai!

Startuojame RieSéje birzelio 6 d. 19:00 (Sporto g. 3)

UzZsiémimai vyks: birZelio 6 d. (teorija ir bégimas)
birzelio 13 d., 16 d. ir 20 d. (bégimas)

Reikalinga registracija!

Kontaktinis asmuo: Inga Mastianica, tel.nr. 862355831,
el.p.: inga.mastianica@yvvsb.lt


https://www.facebook.com/events/659840594161561/

