1-2 savaités

3-4 savaités

10000

5-6 savaités

1 o000

7-8 savaités
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Patarimai didesnei

RAUMENY

GALIAI!

Budami stipras, lengviau atliksite kasdienio gyvenimo uzduotis.
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Reguliariai mankstinant raumenis, palaikomas raumenuy ir kauly tankis.

Senstant jéga ir galia silpsta, bet reguliarios raumeny galios treniruotés gali Siuos pokycCius atsverti.

Pagrindiniai principai
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* 1-2 pratimai — 1-2 savaite (bent 3 kartus per savaite)

* 3—4 pratimai — 3—-4 savaite (bent 3-4 kartus per savaite)

- 5-6 pratimai — 5-6 savaite (bent 4 kartus per savaite)
« Pasirinktinai 7-8 pratimai — 7-8 savaite (bent 3 kartus

Nepamirskite pries treniruote 5-10 minuciy apsSilti — padarykite lengvy kalistenikos ir

O

NESUSTOKIME!
TINKAMAS PAJEGUMAS

Treniruotés Norédami padidinti

plétoté raumeny galig,
galite daryti toliau
aprasytus pratimus
tokia tvarka: per savaite)

Apsilimas
kardiopratimuy.

Tai reiskia: prie§ imdamiesi raumeny galios pratimy, pajudékite visu kanu tiek, kad Sirdis plakty smarkiau
ir greiciau, taip pat prasitampykite ir pasukite sgnarius visa judesio amplitude. ] apsilimq galima jtraukti
zingsniavima, Sokavimg, &jimq arba Sokimgq, kad Sirdis gerai varinéety kraujq.

Poilsis Nepamirskite tarp pratimy pailsinti raumeny.

Raumeny galia didéja, pratimus atliekant didziausiu greiciu.

Greitis Esminis veiksnys treniruojant raumeny galiq yra pratimo atlikimo greitis. Staigiosios
jégos pratimai labai varging, bet yra ir itin naudingi. Tam, kad iSvengtumete traumy,
vis pasitikrinkite, ar jasy laikysena taisyklinga, ir pries imdamiesi naujy staigiosios
jégos pratimy, paprasykite specialisto pakonsultuoti.

Taisyklinga Labai svarbu laikytis nurodymuy ir daryti pratimus taisyklingai!

laikysena

Jusuy Rojy galios treniruote
PRADEKIME!
PRIMYGTINAIREKOMENDUOJAMA PATARTINA GERINTI PAJEGUMA
GERINTI PAJEGUMA

Kiekvienas pratimas atliekamas
serijomis po 6 kartus. Vienam
pratimui skiriame 3 serijas. Tarp
serijy daroma 45 sekundziy
pertrauka. Tarp pratimy 3-5

minutes pailsime.

Atsistojimai nuo kédeés,
atsispiriant rankomis

e Atsistojimai nuo kédés

G Jtapstai j priekj
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Siauri ir jprasti
pritGpimai

e PritGpimai pasistiebiant

& _-&_& Bl BN
Jtapstai atgal

pritraukiant kelj
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Kiekvienas pratimas atliekamas
serijomis po 6 kartus. Vienam
pratimui skiriame 4 serijas. Tarp
serijy daroma 45 sekundziy
pertrauka. Tarp pratimy 3-5

minutes pailsime.

IS

Jtapstai j priekjir j Sal

Pritipimai pasistiebiant
su ranky mostu

Y

Suoliai pritupiant su
ranky mostu

kampu

ligi Suoliai

Pratimuy aprasai

Kiekvienas pratimas atliekamas
serijomis po 6 kartus. Vienam
pratimui skiriame 4 serijas. Tarp
serijy daroma 45 sekundziy
pertrauka. Tarp pratimy 3-5

minutes pailsime.

o Gilus jtapstai j Salis

Suoliai pritupiant (su svoriniu
kamuoliu arba svarmenimis)

e i

Suoliai pasisukant 180°
kampu

Suoliai pritraukiant
kelius

Suoliai laiptais (su svoriniu
kamuoliu arba svarmenimis)
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1. Atsistojimai nuo kédés, atsispiriant

rankomis

« Atsiséskite ant kedés taip, kad pedos buty
kluby plotyje, rankomis jsiremkite j kede.

« Staigiai atsistokite, atsispirdami nuo kédés
rankomis.

* Jei pratimas per lengvas, vienq kojq pakelkite.

2. Atsistojimai nuo kédés

« Atsiséskite ant kedés taip, kad pedos buty
kluby plotyje, rankomis jsiremkite j klubus.

« Staigiai atsistokite, nesinaudodami rankomis.

* Jei pratimas per lengvas, vienq kojq pakelkite.

3. Pritlipimai

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

* Kuo staigiau atsistokite.

* Pasunkinimas: staigiai atsistoje, pasistiebkite.

4. Jtapstai j priekj

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

= Zenkite j priekj kaire koja taip, kad kelis nebaty
toliau kojos pirsty (kairysis kelis turéty sudaryti
mazdaug 90° kampg, o desinysis bati vos virs
grindy).

« Staigiai atsistokite j prading padét;.

« Pakartokite su desine koja.

« Taip su viena ir kita koja jtapkite po 6 kartus.

* Stuomuo visq laikq turi bati tiesus ir jtemptas.
Jei sunku islaikyti pusiausvyrq, jsikibkite j tvirtq
pavirsiy.

5. Siauri ir jprasti pritipimai

« Atsistokite taip, kad pédos baty kluby plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims (siauras pritDpimos%.

* Kuo staigiau atsistokite.

« Kaire koja zZenkite kairén, kad pédos atsidurty
peciy plotyje.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims (jprastas pritdpimas).

* Kuo staigiau atsistokite.

« Pritraukite kaire kojq j prading padetj ir vel
pritapkite (siauras pritdpimas).

* Tq patj pakartokite su desine koja.

* Pasunkinimas: staigiai atsistoje, pasistiebkite.

6. PritGpimai pasistiebiant

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

* Kuo staigiau atsistokite ant pirsty galy.

7. Jtapstai atgal pritraukiant kelj

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

= Zenkite atgal desine koja ir giliai jtlpkite. Tokig
padeétj islaikykite 1 sekunde.

 Desine kojg staigiai pritraukite prie kratineés, o
kaire istiesinkite.

« Tq patj pakartokite su kaire koja.

« Taip su viena ir kita koja jtapkite po 6 kartus.

* Stuomuo visq laikq turi bati tiesus ir jtemptas.
Jei sunku islaikyti pusiausvyrq, jsikibkite j tvirtq
pavirsiy.

8. Suoliai pritupiant

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

« Kuo staigiau pasokite, nusileide prittpkite ir vél
pasokite.

* Susitelkite j greitj. Stenkites pritapti lygiagreciai
grindims, nepritapkite per giliai.
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1. jtGpstai j priekj ir j Salis

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

= Zenkite j priekj kaire koja taip, kad kelis nebaty
toliau kojos pirsty (kairysis kelis turéty sudaryti
mazdaug 90° kampgq, o desinysis bati vos vir§
grinduy).

« Staigiai atsistokite j prading padét;.

» Zenkite j priekj desine koja (taip, kaip daréte su
kaire) ir vél atsistokite.

« Zenkite kairén kaire koja (kairysis kelis turéty
sud(;ryti mazdaug 90° kampgq, desiné koja -
tiesi).

« Staigiai atsistokite j prading padét;.

» Zenkite desinen desine koja (taip, kaip darete
su kaire) ir vel atsistokite.

« Kiekvienas jtapstas skaic¢iuojamas kaip vienas
pakartojimas. Su viena ir kita koja jtapkite po
6 kartus.

* Stuomuo visq laikq turi bati tiesus ir jtemptas.

2. Prittipimai pasistiebiant

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

* Kuo staigiau atsistokite ant pirsty galy.

3. Pritiipimai pasistiebiant su ranky mostu

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankas nuleiskite prie Sony.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

* Kuo staigiau atsistokite ant pirsty galy,
mostelédami rankomis.

4. Suoliai pritupiant

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

« Kuo staigiau pasokite, nusileide prittpkite ir vél
pasokite.

* Susitelkite j greitj. Stenkites pritdpti lygiagreciai
grindims, nepritapkite per giliai.

5. Suoliai pritupiant su ranky mostu

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankas nuleiskite prie Sony.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

* Kuo staigiau pasokite, mostelédami rankas
aukstyn, nusileide pritGpkite ir vél pasokite.

* Susitelkite j greitj. Stenkites pritdpti lygiagreciai
grindims, nepritapkite per giliai.

6. Suoliai pasisukant 180° kampu

« PritGpkite, rankas nuleiskite prie Sony.

« Kuo auks¢iau pasokite, iskeldami rankas
aukstyn, ir ore pasisukite 180° kampu.

* Nusileide pritlpkite ir nuleiskite rankas.

« Kartokite kuo greiciau.

* Kad neapsisukty galva, pameginkite vis keisti
sukimosi kryptj.

7. 1lgi Suoliai

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankas nuleiskite prie Sony.

« TUpkite, kol kojos sudarys 90° kampaq.

« Sokite kuo toliau, mostelédami rankomis.

» Nedelsdami kartokite, taip poveikis bus
didziausias.

* Jei neturite daug erdves, po keliy suoliy
apsisukite ir Suoliuokite atgal.

8. Suoliai laiptais

« Atsistokite laipty apacioje taip, kad pédos bty
kluby plotyje, rankas nuleiskite prie Sony.

« TUpkite, kol kojos sudarys 90° kampaq.

« Staigiai uzSokite ant priesais esancio laiptelio,
mostelédami rankas.

* Pasunkinimas: persokite kelis laiptelius arba
pasirinkite auksStesnes pakopas.

1. GilGs jtapstai j Salis

« Placiai issizerkite, kad pédos baty toliau nei
kluby plotyje, rankomis jsiremkite j klubus. Kuo
ilgesnés kojos, tuo placiau reikia atsistoti.

« TOpkite kaire koja ir lenkites j priekj. Stenkites
Slaunimi prisiglausti prie blauzdos, bet
nesijaudinkite, jei taip dar neiseina.

 Suspauskite sédmenis, kad grjiztumeéte j
pradine padetj, tada jtdpkite desine koja.

« Taip su viena ir kita koja jtapkite po 6 kartus.

* Stuomuo visq laikq turi bati tiesus ir jtemptas.
Jei sunku islaikyti pusiausvyrq, jsikibkite j tvirtq
pavirsiy.

2. Suoliai pritupiant

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

« Kuo staigiau pasokite, nusileide prittpkite ir vél
pasokite.

* Susitelkite j greitj. Stenkites pritdpti lygiagreciai
grindims, nepritpkite per giliai.

3. Suoliai jtupiant

« Jtapkite, vieng kojg sulenkdami 90° kampu
prieSais save, o kitqg sulenkdami uz nugaros,
rankomis jsiremkite j klubus.

« Staigiai pasokite, atsispirdami uz nugaros
sulenkta koja, sukeiskite kojas ore ir nusileide
jtapkite prieSinga koja.

* Pirmiausia ismokite taisyklingai atlikti pratimq
ir islaikyti pusiausvyrq. Jgude atlikite pratimq
kuo greiciau.

4. Suoliai pritupiant (su svoriniu kamuoliu

arba svarmenimis)

« Atsistokite taip, kad pédos baty peciy plotyje.
Priesais laikykite svorinj kamuolj (2 kg) arba po
svarmenj (2 x1kg) prie ony.

« Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai
grindims.

* Kuo staigiau pasokite, nusileide prittpkite ir vél
pasokite.

* Susitelkite j greitj. Stenkites pritdpti lygiagreciai
grindims, nepritapkite per giliai.

5. Suoliai pasisukant 180° kampu

« PritGpkite, rankas nuleiskite prie Sony.

« Kuo auks¢iau pasokite, iskeldami rankas
aukstyn, ir ore pasisukite 180° kampu.

* Nusileide pritlpkite ir nuleiskite rankas.

« Kartokite kuo greiciau.

* Kad neapsisukty galva, pameginkite vis keisti
sukimosi kryptj.

6. Suoliai pritraukiant kelius

« Atsistokite taip, kad pédos baty kluby plotyje,
rankas nuleiskite prie Sony.

« Kuo labiau pritdpkite (gilus pritapimas).

« Staigiai pasokite, pritraukdami kelius prie
kratinés.

* Jgude susitelkite j greitj.

7. Pritlipimai iStiesta koja

« Atsistokite ant vienos kojos, kitq iStieskite
priesais, rankas nuleiskite pries Sony.

« TUpkite ant vienos kojos, tarsi sestumeéte ant
kedes.

« Stenkités tapti kuo zemiau, kad Slaunis
prisiglausty prie blauzdos.

« Atsistokite ir pakartokite su kita koja.

« Taip su viena ir kita koja pritapkite po 6 kartus.

* Lavinkite pusiausvyrq ir pripraskite prie judesio.
Jei jums traksta lankstumo, pameginkite
atlikti pratimq uzlipe ant dezes arba suoliuko,
kad baty lengviau. Pazenge Siuos pritapimus
galite pasunkinti, stovedami ant nestabilaus
pagrindo arba laikydami papildomo svorio
prie kratines.

8. Suoliai laiptais (su svoriniu kamuoliu arba
svarmenimis)

« Atsistokite laipty apacioje taip, kad pédos bty

kluby plotyje. Priesais laikykite svorinj kamuolj
(2 kg) arba po svarmenj (2 x 1kg) prie sonu.

« TUpkite, kol kojos sudarys 90° kampaq.

« Staigiai uzSokite ant priesais esancio laiptelio.

* Pasunkinimas: persokite kelis laiptelius arba
pasirinkite auksStesnes pakopas.

Atsakomybeés apribojimas. Tai, kad Europos Komisija remia $io leidinio leidybg, nereiskia, jog ji pritaria jo turiniui.
Leidinio turinys atspindi tik autoriy pozidrj, ir Europos Komisija néra atsakinga uz tai, kaip naudojama leidinyje pateikta

informacija.



