
 
 

Seminārs, meistarklase – 

Treniņu sistematizācija, treniņu plāna uzbūve, treniņu 

programmas. Spēka vingrojumi visām muskuļu grupām, to 

izpildes tehnika. 

07.04.2019 

Rīga, Latvija 

 

 

1.Semināra programma. 

Treniņu sistematizācija;  

Treniņu plāna uzbūve;  

Treniņu programmas;  

Spēka vingrojumi visām muskuļu grupām, to izpildes tehnika.  

 

2.Semināra norises laiks.                                                                                                                              
2019.gada 7.aprīlis     

 

3. Semināra norises vieta.                                                                                                                  
Myfitness Sky&More, Rīga. 

 

4. Semināra organizatori.                                                                                                                   
Semināru organizē Latvijas Bodibildinga, fitnesa un bodifitnesa federācija.                                    

Semināru vada fitnesa treneris Elvis Rudbahs. 

 

5. Semināra dalībnieki.                                                                                                                            
Fitnesa projekta dalībnieki. 

 

6. Semināra dalībnieku pieteikšanās.                                                                                                 
Dalībnieku reģistrācija notiek 7.aprilī.                                                                                                    

Semināra sākums plkst.9:00. 

 

7. Kontakti. 

Latvijas Bodibildinga, fitnesa un bodifitnesa federācija. 

E-mail: ifbb@ifbb.lv  

 

 

Programmu apstiprināja: Kristīne Vederņikova                                       

                                         LBFBF Prezidente 
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