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NAUJAS STANDARTAS FITNESO
EDUKACIJOJE

Desimtmecius fitheso industrija Zzadéjo svajone —
iIr atnese nusivylima.



Ji pardaveé svajone apie poveik|, laisve ir prasminga karjera... bet dalino bazines
kvalifikacijas, kurios neparuose zmoniy realiam pasauliui.

Takstanciai gery ketinimy turinciy treneriy perdege,
bankrutavo ar nusivylé industrija, kuri daveé jiems sertifikata,

Rezultatasc, bet ne jgudziy.
EDUCATION & COACHING ACADEMY (ECA) mes
nusprendéme visa tai pakeisti.
90 %
atkritimo Mes sukuréme edukacijos sistema, kuri apvercia standartinj
oy e model] aukstyn kojomis. Jokio mokymosi ,déel varneles®.
rodiklis. Tikras treniravimas ir standartas, kuris suteikia trenerio
vardui prasme.
e ¢ 0 0 0 o
e ¢ 0o 0 0 o
Mﬁsu Mes tikime, kad treniravimas yra viena is svarbiausiy

profesijy pasaulyje — nes ji keiCia gyvenimus. Taciau jus

F“_OSOF'JA negalite pakeisti gyvenimuy, jei jusy edukacija remiasi tik

teorija.
EDUKACIIA Stai kodél ECA kiekvienas mUsy mokomas principas
buvo iSbandytas su $stanga, sporto saléje ir realiame
PATIRTIS gyvenime.

Musy studentai nesimoko tik tam, kad islaikyty
egzaminus. Jie mokosi treniruoti Zmones — vertinti,
prisitaikyti ir keisti zmoniy gyvenimus per judesj ir
mastysena.

MEISTRISKUMAS
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Mes vadovaujameés trimis ramsciais:
01 02 03
Edukacija - Patirtis - MeistriSkumas -
gilus Zmogaus judéjimo, daugiau nei 120 valandy kultura, reikalaujanti
fiziologijos ir elgsenos realiy praktiniy mokymuy, auksty standarty ir
supratimas. mentorystés ir vertinimo. atsisakanti tenkintis
vidutinybe.

ECA akademijoje tai, kaip darai bet ka, yra tai, kaip darai viska.

Iki to laiko, kai mUsy studentai baigia mokslus, jie néra tik sertifikuoti — jie yra
pasitikintys savimi, kompetentingi ir pasiryze siekti meistriSkumo.




KAS MES ESAME?

SUKURTI INDUSTRIJOS.

ECA buvo sukurta uzpildyti tustuma — pakelti standarta to, ka reiskia bati treneriu.
Musy instruktoriai nera lektoriai, skaitantys is vadoveliy. Jie yra realaus pasaulio
profesionalai — sporto saliy savininkai, jégos treneriai, mitybos specialistai ir rezultaty
siekimo ekspertai, kurie gyvena tuo, ko moko.

Nuo Dublino iki Donegolo, nuo Belfasto iki Glazgo, nuo UK iki europos ir Lietuvos,
kiekviena ECA lokacija veikia kaip gyva, kvépuojanti akademija - vieta, kurioje
studentai sportuoja, treniruoja ir auga realiose sporto salés aplinkose, apsupti realiy
klienty.

MES NEMOKOME IS SKAIDRIUY.

MES MOKOME IS PATIRTIES.
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ECA
SERTIFIKAVIMAS

KUR GIMSTA TRENERIAI.

Prisijunge prie ECA, jus ne tik lankote mokymus —jus jeinate | sistema. Sistema, kuri
buvo sukurta, iSbandyta ir iStobulinta per ilgamete treniravimo, edukacijos ir verslo
patirt]. Musy edukacijos modelis sukurtas remiantis penkiais pagrindiniais etapais,
kuriy kiekvienas papildo ankstesnjjj:
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THE ECA
CERTIFICATION

1 Etapas:

Vertinimas ir
korekciniai
pagrindai

Pradedame nuo ten,
kur turéety pradéti
kiekvienas puikus
treneris — nuo judesio
kokybés supratimo.
Studentai mokosi
sgnariy
nepriklausomumo ir
tarpusavio
priklausomybes
principy, kaip jvertinti
judesiy modelius ir
kaip atpazinti
kompensacijas, kol jos
netapo traumomis.

Nuo ten mes
pasineriame |
korekcinius pratimus —
mokome trenerius
atkurti judesio kokybe,
kad jy klientai galety
optimaliai treniruotis ir
pasiekti geriausiy
rezultaty.




2 Etapas:

Jégos
sistemos

3 Etapas:
Hipertrofija ir

funkcinis
kondicionavimas

4 Etapas:

Greitis, galia
ir pliometrija

5 Etapas:

Energijos
sistemos ir
kondicionavimas

eCA

Kai kUnas gerai juda, laikas padaryti jj stipry. Mes
tyrinéjame kiekvieng jégos dimensijg — absoliucia jega,
santykine jéga ir jegos istverme.

Studentai jvaldo pagrindus, progreso mechanika ir
ilgalaikés sekmes programavima.

Tai ne tik ,kaip kelti“. Tai kaip treniruoti jéga — kaip
mokyti, duoti nurodymus ir prisitaikyti prie skirtingy
kdny, gebéjimy ir tiksly.

Kitas Zingsnis — raumeny auginimas, darbingumas ir
atsparumas. Mes isskaidome hipertrofijos metodus ir
parodome, kaip juos integruoti | funkcines, realaus
gyvenimo programas.

Musy démesys? Kurti trenerius, galinCius sukurti tvirtg
kdng, kuris gerai atrodo, gerai juda ir dar geriau atlieka
funkcijas.

Jéga yra pamatas. Galia yra israiska. Studentai mokosi,
kaip sumazinti atotruk| tarp jégos ir greicio —
jvaldydami pliometrikos pratimus, sprogstamaja
mechanika ir j rezultatus orientuotg treniravima,
taikoma tiek atletams, tiek paprastiems klientams.

Mes treniruojame atletiSkuma — nes kiekvienas klientas
nusipelno judéti kaip atletas, nepaisant jo amziaus ar
patirties.

Paskutiniame etape mes viska sujungiame. Studentai
studijuoja energijos sistemuy vystyma, aerobinj ir
anaerobin| kondicionavima ir kaip kurti programas,
kuriose dera istvermé, atsigavimas ir atsparumas.

Cia treneriai mokosi programuoti pilnas sistemas — ne
atsitiktines treniruotes, o struktUruotus nasumo kelius,
skirtus realiems rezultatams.
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PRAKTINIS PRITAIKYMAS © o0 0 00

Kiekvienas studentas atlieka daugiau nei 120 valandy realios treniravimo
praktikos, stebéjimo ir taikomojo mokymosi gyvoje sporto salés
aplinkoje. Iki moksly baigimo musy studentai jau bdna trenirave
desimtis realiy klienty, iSmoke bendrauti kaip profesionalai ir suprate, ko
reikia norint pasiekti rezultatuy.

NUOLATINE PRIEIGA IR PALAIKYMAS

Absolventai iSeina ne tik su sertifikatu — jie iSeina su visg gyvenima
trunkancia prieiga prie musy treniravimo sistemuy, istekliy ir internetinés
medziagos. Net ir po sertifikavimo mes mentoriaujame savo treneriams
per kita jy karjeros etapa — nuo treniravimo iki verslo ir lyderystés.

Prisijunge prie ECA, jus ne tik prisijungiate prie mokymuy. Jus
prisijungiate prie judéjimo.
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ECA MODULIY SANTRAUKA

ISsamus ECA sertifikavimo
iSskaidymas

1 Modulis: Asmeninio trenerio vaidmuo

Jvaldykite trenerio mastyseng ir rinkodara.

Suzinokite, ka is tikryjy reiskia buti profesionalu fitneso industrijoje — kaip

pritraukti deSimtis mokanciy klienty, uztikrintai bendrauti ir kurti poveik] nuo pat

pirmos dienos.

Mes gilinameés | motyvacinj interviu ir elgsenos pokyciy psichologijg, suteikdami
jums jrankius veikti, o ne tik kurti atsitiktines treniruotes.

2 Modulis: Nepriklausomas sgnariy vertinimas

ISmokite matyti tai, kg praleidzia kiti treneriai.

Atraskite, kaip jvertinti kiekvieno sgnario nepriklausomuma, mobiluma ir

stabilumag, kad galétumeéte nustatyti tikrgja skausmo ar apribojimo priezast]j — o ne

tik vaikytis simptomuy. Sis modulis suteikia jums profesionalo akis: gebéjima
pastebéti disfunkcijg, ja anksti iStaisyti ir sukurti tvirtesnius judéjimo pagrindus.

3 Modulis: Nepriklausomi sgnariy korekciniai
pratimai ir mobilumas

ISspreskite problema pries jai tampant skausmu.

Kai zinote, kur sgnarys yra apribotas, sis modulis iSmoko jus, kaip tai istaisyti. Jus
jvaldysite individualizuoto mobilumo darbo, sgnariy atkurimo ir korekciniy
pratimy mena — padédami klientams judeti laisvai, saugiai ir efektyviai.

4 Modulis: Tarpusavyje priklausomy sanariy vertinimas

Supraskite, kaip kinas is tikryjy juda - kaip viena susijusi sistema.

Perzenkite izoliacijos ribas ir suzinokite, kaip kiekvienas sgnarys veikia kita. Jus
atpazinsite kompensacinius modelius, suprasite kinetine grandine ir sujungsite
disfunkcijas, kurias kiti treneriai pamirsta — mastydami kaip judesio specialistai.

eCA
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5 Modulis: Korekciniai pratimai ir pratimy parinkimas

Pirmiausia judékite gerai - tada judékite daznai.

Paverskite vertinimo duomenis veiksmu. Kurkite ir teikite korekcines programas,
kurios sprendzia disfunkcijag, atkuria pusiausvyrg ir kloja pamata jégai.

Jvaldykite pratimy parinkima, kad kiekvienas judesys turety progresa ir tiksluma.

6 Modulis: Baziniai pratimai - Pritupimas, spaudimas
gulint ir mirties trauka

Jvaldykite judesius, kurie apibrézia jéga.

ISskaidykite ir mokykite pritupimo, spaudimo gulint ir mirties traukos nuo pat
pagrindy — pasiruosimo, jtempimo, Stangos trajektorijos ir mechaninio
efektyvumo. Treniruokite uztikrintai, saugiai ugdykite galia ir tiksliai zinokite, kaip
progresuoti su kiekvienu klientu.

PaZangus pratimai su Sstanga - Priekinis pritupimas,
rumuniska mirties trauka (RDL), spaudimas virs
galvos ir Zercherio pritapimas

7 Modulis :

Savo amato tobulinimas.

Zenkite toliau nei pagrindai su sudétingomis stangos variacijomis. I3mokite
treniruoti, instruktuoti ir koreguoti pazangius kélimus, pritaikydami juos prie bet
kokio tikslo ar kliento tipo.

Hipertrofijos teorija ir pasipriesinimo

8 Modulis: .
metody taikymas

Auginkite raumenis naudodami metod3, o ne spéliojimus.

Supraskite tikragjj hipertrofijos moksla ir pritaikykite pasipriesinimo treniruociy
sistemas — piramidinius setus, ,drop* setus, klasterinius setus ir treniruotes su
pertraukomis (rest-pause). Sumazinkite atotrukj tarp nasumo ir estetikos
pasitelkdami iSmany programy dizaina.

9 Modulis: Programavimas sékmei

Nuo raumeny auginimo iki meistriSkumo kuarimo.

ISmokite manipuliuoti tdriu, intensyvumu, daznumu ir atsigavimu, kad klientai
nuolat progresuoty. Kurkite progresyvius treniruociy blokus, kurie atitinka realius
tikslus ir gyvenimo buda. Programavimas tampa konkurenciniu pranasumu —
kuriant nuoseklia, ilgalaike sekme.
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10 Modulis: Ivadas | giras / svarscius

ISmokite naudotis jrankiu, kuris ugdo jéga, jgiudzius ir tiksluma.

Jvaldykite pagrindus - ,swing", ,clean®, ,press” ir ,snatch® —ir atraskite, kaip giros
gerina koordinacija, stabiluma ir galia. Efektyviai integruokite jas j jegos ir
kondicionavimo programas bet kuriam klientui.

11 Modulis: Atletinis rengimas

Galia. Tikslumas. Nasumas.

ISugdykite techninius jgudzius mokyti paémimo ant krutinés (clean), sttmimo
(jerk) ir rovimo (snatch) saugiai ir efektyviai.

Sutelkite démesj | mobiluma, seka ir sprogstamaja jéga, kad atskleistumete
kiekvieno kliento atletiSkuma.

12 Modulis: Energijos sistemos

Treniruokités protingiau. Atlikite ilgiau. Atsigaukite greiciau.
Supraskite, kaip aerobiné, anaerobiné ir alaktatiné sistemos lemia nasuma.

Programuokite kondicionavimo sesijas, orientuotas | iSstverme, atsigavima ir galia
— suU pamatuojamais rezultatais, o ne atsitiktinémis pastangomis.
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13 Modulis: Sirdies ir kraujagysliy treniruoéiy sistemos

Kondicionuokite aiskiai, o ne chaotiskai.
Suzinokite, kada ir kaip naudoti skirtingus protokolus konkretiems tikslams.

Kurkite kardio programas, kurios gerina nasuma, riebaly deginima ir iStverme, tuo
pat metu iSlaikant jsitraukima ir efektyvuma.

14 Modulis: Sistemy integravimas

Cia viskas susijungia.

Sujunkite judesio kokybe, jéga, hipertrofijg ir kondicionavima | vientisg nasumo
sistema.

ISeikite su pasitikéjimu aiskiai treniruoti bet kg — nuo pradedanciojo iki atleto.

15 Modulis: Baigiamieji praktiniai uzsiémimai

Kur zZinios tampa treniravimu.

Pademonstruokite savo gebejima vertinti, treniruoti, koreguoti ir programuoti
realiose situacijose.

Pritaikykite kiekvieng iSmoktga jgud] prizitrint ekspertams ir baigkite mokymus
pasiruose treniruoti.

16 Modulis: Baigimas ir verslo plétra

Nuo kvalifikuoto trenerio iki s€ékmingo profesionalo.

ISmokite sukurti savo prekés zenklg, pritraukti klientus ir auginti savo versla
naudodami pasiteisinusias sistemas.

Apima rinkodarg, iSlaikyma, rekomendacijas ir klienty patirt] — realaus pasaulio
pagrindus, kurie sertifikatg pavercia karjera. Baigimas néra pabaiga. Tai paleidimo
aikstele.

eCA
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eCA

SEKMES ISTORIJOS

REALI ZMONES.
REALUS POVEIKIS.

ECA padejo Simtams studenty paversti aistra
tikslu, o tikslg — pelnu. Stai tik kelios istorijos,
kurios apibreézia, kas jmmanoma, kai esate
atsidave savo augimui:
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Daniel Dargan

buvo oro linijy pilotas, kovojantis
su depresija, pasiklydes jj
sekinancCiame darbe. Jis atrado
ECA, iS naujo atrado tikslg ir
pakeité savo gyvenima. Siandien
Danielis valdo klestintj SeSiazenklj
internetinio treniravimo versla —
padédamas kitiems atgauti savo
gyvenimo kontrole per fitnesa.

Christina Maxwell
praleido mety metus kopdama
jmonés karjeros laiptais, bet giliai
viduje zinojo, kad tai ne jos kelias.
Ji prisijungé prie ECA turédama
vieng misija — padéti jkvepti
moteris. Dabar ji turi savo sporto
sale, vadovauja stipriai motery
bendruomenei ir valdo
SesSiazenklj fitneso verslg,
pastatytg ant tikslo ir tikéjimo.

Excellence.

Education. nxp-rl‘-nc-
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Francie McGinley, buves MMA kovotojas, atsiduré kryzkeléje, kai jo kovotojo
karjera baigési. Jis atrado ECA, jvaldé sistemas, sukuré savo treniravimo versla ir
veliau tapo ECA fransSizés savininku — vadovaudamas savo akademijai ir
jkveépdamas nauja treneriy karta.

Keith Bigger tarnavo kariuomenéje, kol trauma nutrauké jo karjera.
Nezinodamas, kas bus toliau, jis atrado ECA, iSmoko vadovauti pasitelkiant jéga ir
discipling, ir galiausiai atidare savo staigg, o veliau pats tapo ECA fransizes
savininku.

Tai néra iSimtys.

Tai yra lukestis, kai sujungiate alkj, Sirdj ir aukstus
standartus.
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TESTINIS
PROFESINIS
TOBULEJIMAS (CPD)

SPECIALIZACIJOS, KURIOS
PAKELIA JUSY PRANASUMA

ECA netiki finiSo linijomis — tik naujais lygiais. Musy CPD skirti treneriams, kurie
nori eiti gilyn, tobulinti savo amata ir plésti zinias.

ECA Giry / svarscéiy sertifikatas

Sis kursas tyrinéja gryniausia treniruociy su giromis forma, mokydamas skirtumo tarp
balistikos ir spaudimo (grinds), laikysenos, lygiavimo ir kvépavimo mechanikos svarbos, bei
kaip lavinti nervy-raumeny sistema, kad bdty atskleistas tikrasis jégos potencialas.

Dalyviai jvaldo klasikinius kélimus - ,swing*, ,clean”, ,press”, ,snatch"ir ,front squat” -
mokydamiesi juos saugiai ir efektyviai instruktuoti.

Jégayra jgudis, ir Sis sertifikatas parodo, kaip ja iSreiksti.

Sukurtas rimtiems treneriams, norintiems issiskirti iS minios, sis CPD keicia tai, kaip jus
treniruojate, duodate nurodymus ir kondicionuojate savo klientus.
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PazZangios mitybos ir
nasumo CPD

Mityba yra daugiau nei gaunamos ir sudeginamos kalorijos - tai naSumo, atsigavimo ir
ilgaamziSkumo pagrindas.

Sis CPD gilinasi | metabolinj efektyvuma, mityba nasumui ir elgsenos keitimo strategijas,
padedancias klientams islaikyti realy progresa. Mes apjungiame moksla su psichologija—
padedame treneriams ne tik paskirti, bet ir bendrauti, Sviesti bei jkvepti ilgalaikei
transformacijai.

Jei judesys yra kuno kalba, mityba yra jos kuras — ir Sis modulis iSmoko jus jvaldyti abu.
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ECA VIRSUNIV
SUSITIKIMAS
(SUMMIT)

MOKYKITES IS GERIAUSIVY.
TAPKITE GERIAUSIAIS.

Kiekvienais metais mes suburiame
ryskiausius protus treniravimo, naSumo
ir verslo srityse | ECA virSuniy susitikima
(Summit) — dviejy dieny renginj, skirtg
padeti musy bendruomenei augti uz
sporto salés riby.

Studentai ir absolventai mokosi is
pasaulinio lygio praneséjy, industrijos
lyderiy ir sékmingy sporto saliy
savininky, sukurusiy klestincias fitneso
imperijas. Tai ne tik renginys. Tai patirtis
—tokia, kuri i$ naujo jziebia tikslg,
paastrina démesj ir sujungia jus su
Zmonémis, kurie nori matyti jus laimint.

THE PERIrEw?

SALES




KULTURA IR
BENDRUOMENE

KUR TRENERIAI TAMPA
LYDERIAIS

Nuo tos akimirkos, kai prisijungiate prie ECA, tampate kulturos,
paremtos augimu, atskaitomybe ir priklausymu, dalimi. Mes
nekonkuruojame vieni su kitais — mes keliame vienas kitg. Musy
bendruomené vadovaujasi viena filosofija: Kylantis potvynis pakelia visus
laivus.

ECA akademijoje niekada neisite Siuo keliu vieni. JUs busite apsupti
treneriy, kurie tikisi daugiau — iS saves ir IS jusy.

Tai yra skirtumas, kuris viska keicia.




eCA

KITAS
ZINGSNIS
YRA JUSUY.

Industrijai nereikia daugiau
treneriy. Jai reikia daugiau
lyderiy. Treneriy, kuriems
tikrai rapi, kurie aiskiai
bendrauja ir drasiai
treniruoja.

Jei esate pasirenges tapti
vienu is jy — sukurti karjera,
keiciancig gyvenimus
(pradedant nuo juasy paciy) —
tuomet jusy kelioné
prasideda Cia.

Tai néra pats lengviausias
kelias. Tai meistriSkumo
kelias.

Sveiki atvyke | Mokymuy ir
treniravimo akademija. Kur
aistra tampa profesija. O
treneriai tampa lyderiais.
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