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Patarimai

RAUMENIMS
STIPRINTI!

Kam reikalingos jégos treniruotés?
Reguliariai stiprindami raumenis, galésite lengviau atlikti kasdienio
gyvenimo uzduotis, lavinsite motorinius jgiidzius, pagerinsite sporto
rezultatus ir iSvengsite traumy.

Reguliarios jegos treniruotes padeda iSlaikyti kaulus, sausgysles ir
raiS€ius stiprius.

Treniruojantis lengviau pasiekti sveikg kiino sudétj ir kontroliuoti svorj,
rapintis Sirdies ir kraujagysliy sistemos bei psichikos sveikata. ‘A

Kaip pradéti reguliariai stiprinti raumenis?

Siekdami sustiprinti raumenis, galite laikytis toliau aprasytos treniruociy programos. Ji parengta taip, kad
treniruoCiy daznumas, trukme, intensyvumas ir pratimy eiga atitikty jisy fizinio pajegumo lygj.

Jsitikinkite, ar jasy laikysena taisyklinga, kad iSvengtumete traumy; pasikonsultuokite su fizinio ugdymo
mokytoju. Pratimai visada atliekami visa judesio amplitude.

Kaip daznai treniruotis?

Primygtinai -

rekomenduojama gerinti P A T K Pn S S 2-3 kartus per savaite
pajégumg
Patartina gerinti P A T K Pn S S 3-4 kartus per savaite
pajegumq
Tinkamas pajégumas P A T K Pn S S 24 kartus per savaite

Kaip elgtis pries treniruote ir po jos?

Pries pradédami 5-10 minuciy apsilkite dinamiskais kalistenikos ir kardiopratimais. Apsilimas suaktyvins
Sirdies plakimag, leis prasimankstinti ir iSjudinti sgnarius visa judesio amplitude. | gerqg apsilimg jtrauktinas
zingsniavimas, Sokavimas, éjimas arba Sokimas, kad $irdis gerai varinéty kraujq.

Nepamirskite po treniruotés atlikti statiniy visy pagrindiniy raumeny grupiy tempimo pratimy.

Pradéjus stiprinti raumenis, normalu kelias dienas po treniruotés jausti maudimag.

Jasy jégos treniruoté!
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PRADEKIME! NESUSTOKIME!
Primygtinai rekomenduojama Patartina gerinti pajéegumgq Tinkamas pajégumas
gerinti pajéegumgq
15-30 minuciy 30-45 minutes 40-60 minuciy
o _— T i (ot Suolis pritupiant su
Pritipimas Suolis pritupiant kamuoliu
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1-2 serijos po 10-12 pakartojimuy. 2-3 serijos po 10-12 pakartojimy. 3-4 serijos po 12-15 pakartojimy.

1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 45 sek. poilsis tarp serijy. Pratimq
letai. greitai. atliekame greitai.

Atsispaudimas klGpint nuo

Atsispaudimas kltpint 6 Atsispaudimas

1-2 serijos po 10-12 pakartojimy. 2-3 serijos po 10—12 pakartojimy. 3-4 serijos po 12-15 pakartojimy.
1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 45 sek. poilsis tarp serijy. Pratimq
letai. letai. atliekame létai.

«Tiltelis” viena koja su

«Tiltelis” «Tiltelis” viena koja Sy
) pasokimu

I
G2 oy | il PR )
1-2 serijos po 10-12 pakartojimy. 2-3 serijos po 10-12 pakartojimy. 3-4 serijos po 12-15 pakartojimy.
1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 45 sek. poilsis tarp serijy. Pratimq
létai. létai. atliekame greitai.
e Yris su elastine juosta Yris su elastine juosta o Yris su elastine juosta

1-2 serijos po 10-12 pakartojimy. 2-3 serijos po 10—-12 pakartojimy. 3-4 serijos po 12-15 pakartojimy.
1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 45 sek. poilsis tarp serijy. Pratimq
letai. letai. atliekame létai.
e ~Vabalas” (sulenktomis ~Vabalas” (maza e ~Vabalas” (visa
kojomis) amplitude) amplitude)

1-2 serijos po 10-12 pakartojimy.

i 3-4 serijos po 12-15 pakartojimy.
1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 45 sek. poilsis tarp serijy. Pratimq
letai. letai. atliekame létai.

«Lenta” su pasisukimu ~Lenta” su pasisukimu «Lenta” su pasisukimu
(klapint) (prasizergus)

o

1-2 serijos po 10-12 pakartojimuy. 2-3 serijos po 10-12 pakartojimy. 3-4 serijos po 12-15 pakartojimy.
1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 1 min. poilsis tarp serijy. Pratimq atliekame 45 sek. poilsis tarp serijy. Pratimq
létai. letai. atliekame létai.
e Visy pratimy paaiskinimai Visy pratimy paaiskinimai e Visy pratimy paaiskinimai
~\ ’, ~\ ’,
rd o

ISbandykite Ritas treniruociy programas!

on v =

Galite reguliariai keisti pratimus, kad treniruotés nepabosty ir kelty iSsukj. Spusteléje toliau esancius
mygtukus, rasite daugiau treniruo€iy programy ir paaiskinimy, kaip daryti pratimus.

Sustiprine raumenis, pabandykite pereiti prie kito treniruotés sunkumo lygio.

Treniruociy programa Nr. 2 Treniruociy programa Nr. 3

Co-funded by the | Atsakomybés apribojimas. Tai, kad Europos Komisija remia $io leidinio leidybq, nereiskia, jog ji pritaria
arrs Erasmus+ Programme  [RECEEES jo turiniui. Leidinio turinys atspindi tik autoriy pozidrj, ir Europos Komisija néra atsakinga uz tai, kaip
stovenanresearchacency Of the European Union Lo naudojama leidinyje pateikta informacija.



PRATIMY PAAISKINIMAI

Treniruotes lygis: primygtinai

rekomenduojama gerinti pajeguma

Treniruotes plétoté. IS pradziy kiekvienq pratimq
pakartokite maziausiq nurodytq karty skaiciy (10). Kai
pajégsite padaryti pratimq didziausiq nurodytq karty
skaiciy (12), pradekite daryti pratimg dviem serijomis po
maziausiq nurodytq pakartojimy skaiciy. Kai galésite
be vargo pakartoti pratimqg dviem serijomis po 15 karty,
pereikite prie kito treniruotés sunkumo lygio (,Patartina
gerinti pajeguma”).

1. Prittpimas

® Atsistokite taip, kad pedos buty peciy plotyje, rankomis
jsiremkite j klubus.

® Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai grindims.

* Grjzkite j pradine padétj (atsistokite).

2. Atsispaudimas klapint nuo pakylos

® Atsiremkite plastakomis j sieng arba suoliukg tokiame
aukstyje, kad galétumete nuleisti kratine iki pat
plastaky, islaikydami taisyklingg kdino padétj.

® PlaStakas atremkite kiek toliau nei peciy plotyje.

® Atsispauskite nuo sienos arba suoliuko, iStiesdami
rankas.

¢ Vel nuleiskite kratine prie pasirinktos pakylos.

® Atsispausdami jtempkite viso kGno raumenis.

3. . Tiltelis”

¢ Atsigulkite ant nugaros, sulenkite kelius, pédomis tvirtai
remkités j grindis. Rankas laikykite prie Sony delnais
zemyn.

e Kelkite klubus tol, kol keliai, klubai ir peciai atsidurs
vienoje tieséje. Suspauskite sédmenis ir laikykite presg
jtemptq, kad neiSriestuméte nugaros.

* |Slaikykite tokj ,tiltelj” kelias sekundes ir ramiai nuleiskite
klubus j pradine padétj.

4. Yris su elastine juosta

* Atsiséskite ant grindy, kojas istieskite priesais. Siek tiek
sulenkite kelius. Pédomis jsiremkite j elastine juostq
arba dirzg, suimkite juostos arba dirzo galus delnais
vidy. Jtempkite liemen,;.

® |Skvepkite ir traukite juostq, kol plastakos bus virs
Slauny. AlkGnés turi bati prispaustos prie Sony, o
nugara — neutralioje padetyije. ISlaikykite padeét; 1
sekunde.

* Jkvépkite ir létai iStieskite rankas, skaiCiuodami iki trijy.

® Naudojantis dirzu, pratimo sunkumas reguliuojamas
kojy pasiprieSinimu.

® Pratimo sunkumaq galite keisti, suimdami juostq
kitoje vietoje arba labiau prieSindamiesi kojomis, jei
naudojate dirzq.

5.,.Vabalas” (sulenktomis kojomis)

® Atsigulkite ant kilimelio, rankas laikykite iStiestas prie
Sonu.

® Pakelkite kojas 90° kampu. Tarp liemens ir Slauny
turéty susidaryti status kampas.

* Jtempkite liemens raumenis, neatitraukdami nugaros
apacios nuo kilimeélio.

® Palengva leiskite kojas sulenktais keliais. Judesj atlikite
letai ir tolygiai, jkvépdami. Stenkités nesisukioti ir
nejudinti kluby ir preso.

® Sustokite, kai pédomis paliesite grindis.

® Kartokite judesj priesinga eiga, kad grjiztumeéte
i pradine padet;. Kelkite kojas létai ir tolygiai,
iSkvepdami.

6. .Lenta” su pasisukimu (klGpint)

® Pratimq pradékite klipédami ,lentos” padétyje.

® |Skelkite vienq rankg tiesiai virs saves.

® Tada jq leiskite ir tieskite po savimi tarp atremtos
rankos ir kelio, pasisukdami liemeniu, kol peciai bus
beveik lygiagreciai grindims.

® |Straukite rankq ir grjzkite j pradine padétj.



PRATIMY PAAISKINIMAI

Treniruoteés plétoté. IS pradziy kiekvieng pratimg
pakartokite dviem serijomis po maziausig nurodytqg
pakartojimy skaiciy (10). Kai pajégsite padaryti pratimg
didziausiq nurodytq karty skaiciy (12), pradekite daryti
pratimgq trimis serijomis po maziausig nurodytq
pakartojimy skaiCiy. Kai galésite be vargo pakartoti
pratimgq trimis serijomis po 12 karty, pereikite prie kito
treniruotés sunkumo lygio (,Tinkamas pajégumas”).

1. Suolis pritupiant
Atsistokite taip, kad pédos blty peciy plotyje, rankomis
jsiremkite j klubus.
Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai grindims.
Kuo staigiau pasokite, nusileide pritapkite ir vél
pasokite.
Svarbiau pratimaq atlikti greitai, o ne giliai prittpti.

2. Atsispaudimas klapint
Atsiklaupkite keturiomis, atsiresndami taip, kad
plastakos baty kiek placiau nei peciai.
IStiesinkite rankas, neatitraukdami keliy nuo grindy.
Leiskités zemyn, kol kratine beveik pasieksite grindis.
Stabtelkite, o tada atsispauskite nuo grindy j pradineg
padétj.
Kartokite.

3. . Tiltelis” viena koja
Atsigulkite ant nugaros, sulenkite kelius, pédomis
tvirtai remkités j grindis. Pakelkite vienq kojq taip, kad ji
iSsitiesty.
Jtempkite raumenis ir, atsispausdami kulnu nuo grindy,
kelkite klubus tol, kol kiinas nuo peciy iki istiestos kojos
pirsty atsidurs vienoje linijoje.
Létai nuleiskite klubus Zzemyn ir kartokite judesius su ta
pacia koja.
Pakartoje tiek karty, kiek nurodyta, pakeiskite kojq.

4. Yris su elastine juosta
Atsiséskite ant grindy, kojas istieskite priesais. Siek tiek

GRJZTI

sulenkite kelius. Pédomis jsiremkite j elastine juostq
arba dirzg, suimkite juostos arba dirzo galus delnais
vidy. Jtempkite liemen,;.

ISkvepkite ir traukite juostq, kol plastakos bus virs
Slauny. AlkGnés turi bati prispaustos prie Sony, o
nugara — neutralioje padeétyije. ISlaikykite padeét; 1
sekunde.

lkvépkite ir létai iStieskite rankas, skaiCiuodami iki trijy.
Naudojantis dirzu, pratimo sunkumas reguliuojaomas
kojy pasipriesSinimu.

Pratimo sunkumgq galite keisti, suimdami juostg
kitoje vietoje arba labiau prieSindamiesi kojomis, jei
naudojate dirzq.

5.,.Vabalas” (maza amplitude)
Atsigulkite ant kilimélio, rankas laikykite iStiestas prie
Sonu.
Pakelkite kojas 90° kampu. Tarp liemens ir Slauny
turéty susidaryti status kampas, kojos tiesios.
Jtempkite liemens raumenis, neatitraukdami nugaros
apacios nuo kilimélio.
Laikydami rankas prie Sony, palengva leiskite kojas
zemyn. Judesj atlikite Iétai ir tolygiai, jkvépdami.
Stenkités nesisukioti ir nejudinti kluby ir preso.
Sustokite, kai kojomis beveik paliesite grindis.
Kartokite judesj prieSinga eiga, kad grjztumete
i pradine padeét;. Kelkite kojas létai ir tolygiai,
iSkvepdami.
Koreguokite judesio amplitude, sustodami tada, kai
pajuntate, kad liemuo krypsta arba nugaros apacia
iSsirieCia nuo grindy.

6. .Lenta” su pasisukimu (prasizergus)
Pratimq pradékite prasizerge ,lentos” padétyje.
ISkelkite vienq rankg tiesiai vir§ saves.
Tada jq leiskite ir tieskite po savimi tarp atremtos
rankos ir kelio, pasisukdami liemeniu, kol peciai bus
beveik lygiagreciai grindims.
IStraukite rankq ir grjzkite j pradine padeét;.



PRATIMY PAAISKINIMAI

Treniruotes plétoté. IS pradziy kiekvienq pratimq
pakartokite trimis serijomis po maziausiq nurodytq
pakartojimy skaiciy (12). Kai pajegsite padaryti pratimag
didziausiq nurodytq karty skaiciy (15), pradékite daryti
pratimq keturiomis serijomis po maziausiq nurodytq
pakartojimy skaiciy.

1. Suolis pritupiant su kamuoliu
Atsistokite taip, kad pédos buty peciy plotyje, priesais
laikykite svorinj kamuolj (2 kg).
Tapkite tol, kol Slaunys bus lygiagreciai grindims.
Kuo staigiau pasokite, nusileide pritapkite ir vél
pasokite.
Susitelkite j greitj. Stenkités pritGpti lygiagreciai
grindims, nepritlpkite per giliai.

2. Atsispaudimas
Atsiklaupkite keturiomis, atsiresndami taip, kad
plastakos baty kiek placiau nei peciai.
IStieskite rankas ir kojas.
Leiskités zemyn, kol kratine beveik pasieksite grindis.
Stabtelekite, o tada atsispauskite nuo grindy j pradine
padétj.
Kartokite.

3. . Tiltelis” viena koja su pasokimu
Atsigulkite ant nugaros, sulenkite kelius, pédomis
tvirtai remkités j grindis. Pakelkite vienq kojq taip, kad ji
iSsitiesty.
Jtempkite raumenis ir, atsispausdami kulnu nuo grindy,
kelkite klubus tol, kol kiinas nuo peciy iki iStiestos kojos
pirsty atsidurs vienoje linijoje.
Tada atsispirkite atremta koja, kad atsipleStumeéte nuo
grindy.
Nusileide letai nuleiskite klubus Zzemyn ir kartokite
judesius su ta pacia koja.

4. Yris su elastine juosta
Atsiséskite ant grindy, kojas istieskite priesais. Siek tiek

GRJZTI

sulenkite kelius. Pédomis jsiremkite j elastine juostq
arba dirzg, suimkite juostos arba dirzo galus delnais
vidy. Jtempkite liemen,;.

ISkvepkite ir traukite juostq, kol plastakos bus virs
Slauny. AlkGnés turi bati prispaustos prie Sony, o
nugara — neutralioje padetyije. ISlaikykite padet; 1
sekunde.

lkveépkite ir létai iStieskite rankas, skaiCiuodami iki trijy.
Naudojantis dirzu, pratimo sunkumas reguliuojamas
kojy pasipriesSinimu.

Pratimo sunkumg galite keisti, suimdami juostg
kitoje vietoje arba labiau prieSindamiesi kojomis, jei
naudojate dirzq.

. ~Vabalas” (visa amplitude)

Atsigulkite ant kilimélio, rankas laikykite iStiestas prie
Sonu.

Pakelkite kojas 90° kampu. Tarp liemens ir Slauny
turéty susidaryti status kampas, kojos tiesios.
Jtempkite liemens raumenis, neatitraukdami nugaros
apacios nuo kilimeélio.

Laikydami rankas prie Sony, palengva leiskite kojas
zemyn. Judesj atlikite Iétai ir tolygiai, jkvépdami.
Stenkités nesisukioti ir nejudinti kluby ir preso.
Sustokite, kai kojomis beveik paliesite grindis.
Kartokite judesj prieSinga eiga, kad grjiztumete

i pradine padet;. Kelkite kojas létai ir tolygiai,
iSkvepdami.

Kojas leiskite ir kelkite visa judesio amplitude.

. ,Lenta” su pasisukimu (suglaustomis pédomis)

Pratimq pradékite suglaustomis pedomis ,lentos”
padétyje.

ISkelkite vienq rankg tiesiai vir§ saves.

Tada jq leiskite ir tieskite po savimi tarp atremtos
rankos ir kelio, pasisukdami liemeniu, kol peciai bus
beveik lygiagreciai grindims.

IStraukite rankq ir grizkite j pradine padeét;.



PRATIMY PAAISKINIMAI

Treniruociy programa Nr. 2

GRJZTI

PRADEKIME! Primygtinai rekomenduojama gerinti pajégumq

Nr. Pratimas

1 JtGpstas atgal

1. Jtapstas atgal

*® Atsistokite taip, kad pédos buty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.

* 7enkite atgal kaire koja taip, kad desinés kojos kelis
nebuty toliau pirsty (deéinysis kelis turety sudaryti
mazdaug 90° kampgq, o kairysis bati vos virs grindu).

® Grjzkite j prading padét;.

® Pakartokite su deSine koja.

® Stuomuo visq laikg turi bati tiesus ir jtemptas. Jei
sunku iSlaikyti pusiausvyrq, jsikibkite j tvirtq pavirsiy.

2. Atsispaudimas , neriant” (sulenktomis kojomis)

* Atsiklaupkite keturiomis, plastakomis tvirtai remkités j
grindis ties peciais. Tvirtai jsispirkite kojy pirstais.

* Laikykite juosmenj jtemptqg, nugarq tiesiq ir jtempkite
sédmenis.

e Kelkite ir traukite klubus pédy link tol, kol kGnas
atsidurs apverstos V raideés formos padétyje.
Stenkités kuo labiau istiesti rankas.

°® Lenkite alklines ir leiskités visu stuomeniu link grindy.

* |Slaikykite padeétj, tada letai atsispauskite, kol iStiesite
rankas ir kdnu vél sudarysite apverstqg V raide.
Kontroliuokite judesius.

® Grjzkite j pradine padét;j (golite pailséti ir remtis
keliais).

¢ Kartokite pratima.

3. . Tiltelis”, iStiesiant ir pritraukiant kojqg

e Atsigulkite j tiltelio” padétj. Po pédomis pakise po
rank$luostj arba padekliukg, pakelkite klubus ir
tieskite vienq kojq j priekj.

® Jsispirdami kulnu, pritraukite pédq j pradineg ,tiltelio”
padét;j.

® Pritraukdami pédq, pajuskite, kaip dirba uzpakaliniai
Slaunies raumenys. Jei tiesti ir pritraukti po vieng
ranksluostj ar padékliukg vienu metu pernelyg
lengva, pakaitomis tieskite ir traukite abi kojas vienu
metu, po jomis pasidéje po ranksluostj ar padékliukq.

skzci'cl':(;':zj; :"i}gje Serijy skaic¢ius Poilsis tarp serijy
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4. Horizontalus elastinés juostos tempimas (stovint)

® Pecius ir smakrg nuleiskite ir patraukite atgal.
Suimkite elastines juostos (dirzo) galus, istieskite
rankas priesais peciy aukstyje ir juostq (dirzq)
itempkite.

* Traukite elastinés juostos (dirzo) galus j salis,
nelenkdami alkliniy ir suvesdami mentes, kol placiai
iSskésite rankas iki pat Sony. Létai glauskite rankas j
prading padeétj. Pratimq atliekant su dirzu, sunkumas
reguliuojamas priesingos rankos pasipriesinimu.

e Sustipréjus raumenims, galima pasirinkti didesnio
pasipriesinimo elastine juostq arba, jei naudojamas
dirzas, daugiau priesintis prieSinga ranka.

5. Atsilenkimas ,véduoklé” (sulenktomis kojomis)

e Atsigulkite ant nugaros, rankas istieskite vir§ galvos.
ltraukite pilvq ir kilstelékite kojas nuo kilimélio.

® Sulenkite kelius ir, jtempe pilvo raumenis, iskvepdami
pritraukite kelius prie kratinés. Pédos turi bati
suglaustos. Tuo pat metu kelkite rankas pédy link,
letai keldami galvg, mentes ir virSuting nugaros dalj
nuo kilimélio.

e Atlikdami judes;j prieSinga eiga, grjzkite j pradine
padet;j ir kartokite.

6..Lenta” (klGpint)

* Atsigulkite ant pilvo, kojas suglauskite, rankas
priglauskite prie Sony taip, kad plastakos baty ties
peciais.

* Jtempkite liemenj ir atsistumkite nuo grindy,
iSlaikydami pusiausvyrg dilbiais.

® Pédos, blauzdos ir keliai lieka atremti j grindis.

® Nenuleiskite kluby. ISlaikykite liemenj jtemptq
nurodytq laikq. Létai grjzkite j pradine padétj.

Patartina gerinti pajegumaq

Nr. Pratimas
1 JtOpstas | priekj
Atsispaudimas ,neriant” (tiesiomis kojomis)

JTiltelis”, iStiesiant ir pritraukiant kojas

2
3
4 Horizontalus elastings juostos tempimas (stovint)
5  Atsilenkimas ,veéduoklg” (viena koja)

6

Lenta”

1. Jtapstas j priekj
Atsistokite taip, kad pedos baty peciy plotyje,
rankomis jsiremkite j klubus.
Zenkite j priekj kaire koja taip, kad kelis nebdty toliau
kojos pirsty (kairysis kelis turéty sudaryti mazdaug 90°
kampq, o desinysis bati vos virs grindy).
Grjzkite j pradine padét;.
Pakartokite su desine koja.
Stuomuo visq laikq turi bati tiesus ir jtemptas. Jei
sunku islaikyti pusiausvyrgq, jsikibkite j tvirtq pavirsiy.

2. Atsispaudimas . neriant” (tiesiomis kojomis)
Pratimq pradékite plastakomis tvirtai remndamiesi j
grindis ties peciais ,lentos” padétyje. Tvirtai jsispirkite
kojy pirstais.

Laikykite juosmenj jtemptq, nugarq tiesiq, jtempkite
sédmenis ir uzpakalinius Slauny raumenis. Visas kinas
turéty bati neutralioje padétyje, tiesioje linijoje.

Kelkite ir traukite klubus pédy link tol, kol kiinas
atsidurs apverstos V raidés formos padeétyje. Stenkités
kuo labiau istiesti rankas ir kojas.

Lenkite alklnes ir leiskités visu stuomeniu link grindy.
ISlaikykite padétj, tada létai atsispauskite, kol istiesite
rankas ir kiinu vél sudarysite apverstq V raide.
Kontroliuokite judesius.

Kartokite pratima.

3. . Tiltelis”, iStiesiant ir pritraukiant kojas
Atsigulkite, kojas sulenkite, pédomis (mazdaug pediy
plotyje) jsiremkite j ranksluostj ant grindy (arba j
ranksluoscius (padekliukus) abiem pédomis atskirai).
Pakelkite klubus j tiltelio” padeétj ir tieskite kojas pirmyn.
Tiesdami kojas jtempkite sedmenis ir pilvo raumenis,
nenuleiskite kluby ant grindy.
Tada traukite kulnus atgal, vel pakeldami klubus
Ailtelj”.
Jtempkite pilvo raumenis, kad nepakenktuméte
apatinei nugaros daliai.

sk‘;?gﬁjrst:j; :'?jgje Serijy skaicius Poilsis tarp serijy
10-12 -2 I min
10-12 -2 I min
10-12 1-2 1 min
10-12 1-2 1 min
10-12 1-2 1 min
10-12 1-2 T min

4. Horizontalus elastinés juostos tempimas (stovint)
Pecius ir smakrq nuleiskite ir patraukite atgal. Suimkite
elastinés juostos (dirzo) galus, istieskite rankas
priesais peciy aukstyje ir juostq (dirzq) jtempkite.
Traukite elastings juostos (dirzo) galus j §alis,
nelenkdami alklniy ir suvesdami mentes, kol placiai
iSskésite rankas iki pat Sony. Létai glauskite rankas j
pradine padétj. Pratima atliekant su dirzu, sunkumas
reguliuojamas priesSingos rankos pasipriesinimu.
Sustipréjus raumenims, galima pasirinkti didesnio
pasiprieSinimo elasting juostq arba, jei naudojoamas
dirzas, daugiau priesintis prieSinga ranka.

5. Atsilenkimas ,,véduoklé” (viena koja)
Atsigulkite ant nugaros, rankas istieskite virs galvos.
Jtraukite pilvq ir kilstelékite kojas nuo kilimélio.
Jtempe pilvo raumenis, pakelkite rankas ir vieng kojg
iki juosmens (kita koja laikoma istiesta Siek tiek virs
grindq) ir grizkite j prading padétj.
Tq patj pakartokite su kita koja.

6. ,Lenta”
Atsigulkite ant pilvo, kojas suglauskite, rankas
priglauskite prie Sony taip, kad plastakos blty po
peciais.
Jtempkite liemenj ir visu kGinu atsistumkite nuo grindy,
iSlaikydami pusiausvyrqg dilbiais.
Nenuleiskite kluby. ISlaikykite liemenj jtemptq nurodytq
laikq. Létai grjzkite | pradine padeét;.

[ K]
o
Tinkamas pajegumas
Nr. Pratimas Pakartojimy Serijy skaic¢ius Poilsis tarp serijy
skaicius serijoje
1 Suolis jtupiant 12-15 3-4 45 sek.
2 Atsispaudimas ,neriant” (peédomis ant pakylos) 12-15 3-4 45 sek.
3 | Tiltelis’, iStiesiant ir pritraukiant atramine kojq 12-15 3-4 45 sek.
4 Horizontalus elastinés juostos tempimas (stovint) 12-15 3-4 45 sek.
5  Atsilenkimas ,véduoklg” (abiem kojomis) 12-15 3-4 45 sek.
6 Llenta” (istiestomis rankomis) 12-15 3-4 45 sek.
1. Suolis jtupiant 4. Horizontalus elastinés juostos tempimas (stovint)

Jtapkite, vienq kojg sulenkdami 90° kampu priesais,
o kitg sulenkdami uz nugaros, rankomis jsiremkite j
klubus.

Staigiai pasokite, atsispirdami galine koja, sukeiskite
kojas ore ir nusileide jtapkite priesinga koja.
Pirmiausia iSmokite taisyklingai atlikti pratimaq ir
iSlaikyti pusiausvyrg.

Jgude atlikite pratimqg kuo greiciau.

2. Atsispaudimas ,,neriant” (pédomis ant pakylos)
Pédomis jsispirkite j pakylq (pavyzdziui, kede, laiptelj),
plastakomis atsiremkite j grindis ir iSkelkite klubus.
Laikykite juosmenj jtemptq, nugarq tiesiq, jtempkite
sédmenis.

Lenkite alklnes, pakiSsdami jas po savimi. Atsispauskite
i prading padét;.

Peciai turi bati toliau plastaky, kad galétuméte lenkti
alkdnes tinkama kryptimi.

Kontroliuokite judesius.

3. . Tiltelis”, iStiesiant ir pritraukiant atramine kojq
Atsigulkite, kojas sulenkite, viena péda jsiremkite j
kamuolj, kitg kojg pakelkite nuo grindy.

Pakelkite klubus j tiltelio” padétj ir tieskite kojq pirmyn.
Tiesdami kojq jtempkite sédmenis ir pilvo raumenis,
nenuleiskite kluby ant grindy.

Tada traukite kulng atgal, vél pakeldami klubus j
Ailtelj”.

Jtempkite pilvo raumenis, kad nepakenktumete
apatinei nugaros daliai.

PecCius ir smakrq nuleiskite ir patraukite atgal. Suimkite
elastineés juostos (dirzo) galus, istieskite rankas
priesais peciy aukstyje ir juostq (dirzq) jtempkite.
Traukite elastinés juostos (dirzo) galus j §alis,
nelenkdami alkbniy ir suvesdami mentes, kol placiai
iSskésite rankas iki pat sony. Létai glauskite rankas |
prading padeétj. Pratimqg atliekant su dirzu, sunkumas
reguliuojomas prieSingos rankos pasipriesSinimu.
Sustipréjus raumenims, galima pasirinkti didesnio
pasipriesinimo elasting juostq arba, jei naudojamas
dirzas, daugiau priesintis prieSinga ranka.

5. Atsilenkimas ,,véduoklé” (abiem kojomis)
Atsigulkite ant nugaros, rankas istieskite virs galvos.
Jtraukite pilvq ir kilstelékite kojas nuo kilimélio.
Jtempe pilvo raumenis, pakelkite rankas ir kojas iki
juosmens ir grjzkite j pradine padét;.

6. ,Lenta” (istiestomis rankomis)
Atsigulkite ant pilvo, kojas suglauskite, rankas istieskite
priesais galvq.
Atsistumkite nuo grindy, visiSkai istieskite rankas.
Nenuleiskite klubuy. ISlaikykite liemenj jtemptq nurodytq
laikq. Létai grjzkite j prading padeétj.



PRATIMY PAAISKINIMAI

Treniruociy programa Nvr. 3

GRJZTI

PRADEKIME! Primygtinai rekomenduojama gerinti pajégumaq

Nr. Pratimas

1 Bulgariskas jtlpstas

1. BulgariSkas jtapstas

® Atsistokite nugara j tvirtq suoliukg arba kéde
mazdaug pusmetrio atstumu. Pédomis jsiremkite
kluby plotyje, jtempkite liemenj, pecius patraukite
atgal, kratine laikykite tiesiai, Zvelkite j priek;.

® DesSine peda jsispirkite j suoliukq.

® Pédos turéty likti mazdaug kluby plotyje arba remtis
net placiau. Jei pakelta péda liks tiesiai uz kitos, bus
kur kas sunkiau islaikyti pusiausvyrg.

® tempe liemenj ir tebelaikydami galvq ir kratine
tiesiai, lenkite kairj kelj, leisdami desiniam keliui ir
¢iurnai natdraliai linkti jums leidziantis Zzemyn. Visa
apkrova tenka kairei kojai. Kairés kojos blauzda, kelis ir
keturgalvis raumuo turéty sudaryti staty kampg, kelis
neturéty issikisti toliau kojos nykscio.

® Atsispauskite kaire péda, jtempdami kairés kojos
keturgalvj raumenj ir sédmenj, kol kojq istiesite.
Atsistodami iSkvepkite.

® Pabaige vienq serijq, pakartokite pratimq sukeite
kojas.

2., Lenta” ir atsispaudimas (nuo pakylos kliipint)

® Atsiklaupkite ant kilimelio, plastakomis peciy plotyje
isiremkite j suoliukq arba kitg tinkamo aukscio pakylq.

® Tada jtempkite liemenj ir pasukite alklnes j save, kad
darant pratimaq kravis tekty trigalviams raumenims.

® Pradeékite pratimq lenkdami alkdnes ir leisdami
dilbius link pakylos.

¢ Dilbiais paliete pakylq, atsispauskite. tempkite
trigalvius raumenis ir visiskai iStieskite alkdnes, tai
vienas pakartojimas.

3. Atsispaudimas nuo sienos

® Atsistokite mazdaug istiestos rankos atstumu priesais
sienq taip, kad pedos buty kluby plotyje.

°® Jremkite vienq plastakq j sienq apytikriai peciy
aukstyje, pirstais j virsy. Jei atrodo, kad reikia toli siekti,
prieikite arCiau sienos.

® Lenkite alkting ir svirkite sienos link tol, kol jg beveik
pasieksite nosimi.

* |Slaikykite nugarq tiesiqg, alklne skéskite apie 45°
kampu (o ne glauskite prie $ono).

® Atsispauskite j pradine padét;.

® Pakartokite pratimaq su kita ranka.

sk:lcilcl':(i‘:::j; :’}gje Serijy skaic¢ius Poilsis tarp serijy
10-12 1-2 T min
S S
S S
S S
S S
S S

4. Elastinés juostos traukimas (gulint ant pilvo)

* Atsigulkite ant pilvo. Suimkite elasting juostq (dirzq)
peciy plotyje ir iStieskite rankas virs galvos.

* Visq pratimq islaikykite elastine juostq (dirzq)
itemptg, glausdami mentes.

* Lenkite alklnes tol, kol elastiné juosta (dirzas) kirs
smakrq ir pasieks kaklg. Kontroliuokite judesius.

* |Stieskite rankas j pradine padét.

® Pratimq atliekant su dirzu, sunkumas reguliuojomas
daugiau ar maziau jtempiant dirzq.

® Pratimo sunkuma@ galite keisti, suimdami juostq
kitoje vietoje arba labiau jtempdami dirzq, stipriau
skesdami rankas.

5. Kojos kélimas (sulenktomis kojomis)

® Atsigulkite ant nugaros, sulenkite kojas, suglauskite
pedas.

® Rankas laikykite prie Sony arba po séedmenimis
delnais zemyn.

® Vienq kojq laikykite sulenktq, péda ant zemés, o
kitg kojq istieskite ir Siek tiek pakelkite nuo grindy.
Pakeltos kojos pédq iStempkite pirStais j priekj. Visq
pratimq laikykite smakrq jtrauktq. Dubuo turéty buati
truputj palenktas link liemens, o Sonkauliai Siek tiek
paspausti j stuburo puse. Tai yra pradiné padétis,
nuo kurios pratimas kartojamas.

® Nekeisdami kGno padéties, kelkite kojq tol, kol kelis
bus tiesiai virs kluby arba kol sédmuo Siek tiek pakils.
Koja su liemeniu turéty sudaryti 90° kampa.

e Uzfiksuokite padet;.

* Neatsiplésdami nuo kilimeélio, pasitelkdami liemens
raumenis, létai leiskite kojq tol, kol ji tebus vos pakilusi
virs grindy.

e Uzfiksuokite padet;.

® Pakartokite pratimaq su kita koja.

6., Strélé” (klapint, netiesiant kojy)

* Atsiklaupkite keturiomis.

* Keliai turéty bati ties klubais, o plastakos - ties
peciais.

® Jtempdami pilvo raumenis, iSlaikykite stuburg
neutralioje padetyje.

® Suveskite mentes.

* |Stieskite kaire rankq priesais save. Klubai turi likti
lygiagreciai grindims.

* |Slaikykite padétj kelias sekundes, paskui nuleiskite
rankq j prading padetj.

* Tada taip pat istieskite deSine rankg, iSlaikykite padét;j
kelias sekundes.

® Nuleiskite rankq j pradine padétj.

Patartina gerinti pajéegumaq

Nr. Pratimas
1 Bulgarigkas jtdpstas (su svoriu)
Lenta” ir atsispaudimas (klapint)

Atsispaudimas nuo sienos

2
3
4 Elastines juostos traukimas (gulint ant pilvo)
5  Kojos kélimas (viena koja)

6

,Strele” (klapint)

1. Bulgariskas jtiipstas (su svoriu)
Atsistokite nugara j tvirtg suoliukq arba kéde
mazdaug pusmetrio atstumu. Pédomis jsiremkite
kluby plotyje, jtempkite liemenj, pecius patraukite
atgal, kratine laikykite tiesiai, zvelkite j priekj, rankose
laikykite kokj nors svorj (pavyzdziui, svarmenj, svorinj
kamuolj, vandens buteliukq).
DeSine péda jsispirkite j suoliukq.
Pédos turéty likti mazdaug kluby plotyje arba remtis
net placiau.
ltempe liemenj ir tebelaikydami galvq ir krating
tiesiai, lenkite kairj kelj, leisdami deSiniam keliui ir
¢iurnai nataraliai linkti jums leidziantis zemyn. Visa
apkrova tenka kairei kojai. Kairés kojos blauzda, kelis ir
keturgalvis raumuo turéty sudaryti staty kampg, kelis
neturéty bati toliau kojos nykscio.
Atsispauskite kaire péda, jtempdami kairés kojos
keturgalvj raumenj ir sédmenj, kol kojq istiesite.
Atsistodami iSkveépkite.
Pabaige vienq serijq, pakartokite pratimq sukeite
kojas.

2. ,Lenta” ir atsispaudimas (klapint)
Atsiklaupkite ant kilimélio, plastakomis jsiremkite
priesais pecius. Tada jtempkite liemenj ir pasukite
alklnes j save, kad darant pratima kravis tekty
trigalviams raumenims.
Pradekite pratimg, sulenkdami alktines ir nuleisdami
dilbius ant grindy.
Dilbiais paliete grindis, atsispauskite plastakomis.
Jtempkite trigalvius raumenis ir visiskai iStieskite
alklnes — tai yra vienas pakartojimas.

3. Atsispaudimas nuo sienos
Atsistokite mazdaug istiestos rankos atstumu priesais
sienq taip, kad pédos buty kluby plotyje.
Jremkite vienq plastakq j sienq apytikriai peciy
aukstyje, pirStais j virsy. Jei atrodo, kad reikia toli siekti,
prieikite arCiau sienos.
Lenkite alklne ir svirkite sienos link tol, kol jg beveik
pasieksite nosimi.
ISlaikykite nugarq tiesiq, alkiing skéskite apie 45°
kampu (o ne glauskite prie sono).
Atsispauskite j prading padét;.
Pakartokite pratimq su kita ranka.

skF;C;cl“:(iTg:jei :'?jgje Serijy skaicius Poilsis tarp serijy
10-12 1-2 T min
10-12 -2 I min
10-12 -2 T min
10-12 -2 I min
10-12 1-2 1 min
10-12 -2 T min

4. Elastinés juostos traukimas (gulint ant pilvo)
Atsigulkite ant pilvo. Suimkite elasting juostq (dirzq)
peciy plotyje ir iStieskite rankas virs galvos.

Visq pratimq islaikykite elastine juostq (dirzq)
itemptq, glausdami mentes.

Lenkite alkGnes tol, kol elasting juosta (dirzas) kirs
smakrq ir pasieks kaklg. Kontroliuokite judesius.
IStieskite rankas j pradine padétj.

Pratimq atliekant su dirzu, sunkumas reguliuojamas
daugiau ar maziau dirzq jtempiant.

Pratimo sunkumaq galite keisti, suimdami juostq
kitoje vietoje arba labiau jtempdami dirzqg, stipriau
skésdami rankas.

5. Kojos kélimas (viena koja)
Atsigulkite ant nugaros, vienq kojq Siek tiek sulenkite,
kitq iStieskite Salia, pédos greta viena kitos.
Rankas laikykite prie Sony arba po sédmenimis
delnais zemyn.
IStiestq kojq Siek tiek pakelkite nuo grindy, iStempkite
pédaq. Visq pratimq laikykite smakrq jtrauktq. Dubuo
turéty bati truputj pasuktas j liemenj, o Sonkauliai
neissipadte. Tai yra pradiné padeétis, nuo kurios
pratimas kartojomas.
Nekeisdami klno padeéties, kelkite kojq tol, kol kelis
bus tiesiai virs kluby. Koja su liemeniu turéty sudaryti
90° kampaq.
Uzfiksuokite padétj.
Neatsiplesdami nuo kilimélio, naudodamiesi liemens
raumenimis, létai leiskite kojq tol, kol ji bus vos virs
grindy.
Uzfiksuokite padétj.
Pakartokite pratimq su kita koja.

6., Strélé” (klapint)
Atsiklaupkite keturiomis.
Keliai turéty bati ties klubais, o plastakos - ties
peciais.
Jtempdami pilvo raumenis, iSlaikykite stuburg
neutralioje padetyje.
Suveskite mentes.
Pakelkite deSine rankq ir kaire kojq. Klubai ir peciai turi
likti lygiagreciai grindims.
llginkite sprandgq, traukdami smakrq prie kratinés taip,
kad zvelgtuméte j grindis.
ISlaikykite padétj kelias sekundes, paskui nuleiskite
rankq ir kojq j pradine padéetj.
Taip pat pakelkite kaire rankq ir desine kojq, islaikykite
padeétj kelias sekundes.
Grjzkite j prading padét;.

Tinkamas pajégumas

Nr. Pratimas

1 Bulgariskas jtapstas (su suoliu)

JLenta” ir atsispaudimas

Atsispaudimas nuo sienos

Elastinés juostos traukimas (gulint ant pilvo)

Kojos kélimas (istiestomis kojomis)

o 0 ibh W IN

,Strélg” (atsispaudimo padétyje)

1. Bulgariskas jtipstas (su $uoliu)
Atsistokite nugara j suoliukg beveik metro atstumu.
Viena péda jsispirkite j suoliukq.
Zvelkite tiesiai, istieskite nugarq ir pakelkite kratine.
TUpkite lenkdami prieking kojq. Kelis neturéty bati
toliau kojos pirsty, o kratiné turéty atsidurti ties
Slaunies viduriu.
Kai Slaunis bus lygiagrec€iai grindims, atsispirkite
priekine koja j Suolj. Nusileide is karto jtpkite taip, kad
Slaunis vel baty lygiagreciai grindims.
Pabaige vienq serijq, pakartokite pratimq sukeite
kojas.

2. ,Lenta” ir atsispaudimas
Pédomis ir plastakomis jsiremkite j grindis taip,
kaip darydami atsispaudimg, plastakos turéty bati
mazdaug peciy plotyje.
Stumtelékite plastakas toliau j priekj, kad jos baty
pries pecius, o ne tiesiai po jais.
ltempkite liemenj, pasukite alkines j save ir leiskités
zemyn tol, kol dilbiais pasieksite grindis. Lenkite tik
alklnes.
Atsispauskite plastakomis taip, kad dilbiai pakilty nuo
grindy.
Smarkiai jtempkite trigalvius raumenis, kol visiskai
iStiesite alkdnes.

3. Atsispaudimas nuo sienos
Atsistokite mazdaug iStiestos rankos atstumu priesais
sienq taip, kad pédos baty kluby plotyje.
Jremkite vienq plastakq j sienq apytikriai peciy
aukstyje, pirstais j virsy. Jei atrodo, kad reikia toli siekti,
prieikite arciau sienos.
Lenkite alkdne ir svirkite sienos link tol, kol jg beveik
pasieksite nosimi.
ISlaikykite nugarq tiesiq, alkting skéskite apie 45°
kampu (o ne glauskite prie §ono).
Atsispauskite j prading padeét;.
Pakartokite pratimq su kita ranka.

sk:lcilcl':(i(::zj; :’}gje Serijy skaic¢ius Poilsis tarp serijy
12-15 3-4 45 sek.
12-15 3-4 45 sek.
12-15 3-4 45 sek.
12-15 3-4 45 sek.
12-15 3-4 45 sek.
12-15 3-4 45 sek.

4. Elastinés juostos traukimas (gulint ant pilvo)
Atsigulkite ant pilvo. Suimkite elasting juostq (dirzq)
peciy plotyje ir istieskite rankas virs galvos.

Visq pratimq islaikykite elastine juostq (dirzq)
itemptq, glausdami mentes.

Lenkite alkdnes tol, kol elastiné juosta (dirzas) kirs
smakrq ir pasieks kaklg. Kontroliuokite judesius.
IStieskite rankas j pradine padét;.

Pratimq atliekant su dirzu, sunkumas reguliuojamas
daugiau ar maziau jtempiant dirzq.

Pratimo sunkumaq galite keisti, suimdami juostqg
kitoje vietoje arba labiau jtempdami dirzqg, stipriau
skésdami rankas.

5. Kojos kélimas (istiestomis kojomis)
Atsigulkite ant nugaros, istieskite kojas, suglauskite
pédas.
Rankas laikykite prie Sony arba po sédmenimis
delnais zemyn.
Vienq kojq Siek tiek pakelkite nuo grindy, istempkite
pédaq. Visq pratimq laikykite smakrq jtrauktq. Dubuo
turéty bati truputj pasuktas j liemenj, o Sonkauliai
neissipUte. Tai yra pradiné padétis, nuo kurios
pratimas kartojamas.
Nekeisdami kino padeéties, kelkite kojq tol, kol kelis
bus tiesiai virs kluby. Koja su liemeniu turéty sudaryti
90° kampaq.
Uzfiksuokite padeét;.
Neatsiplésdami nuo kilimélio, naudodamiesi liemens
raumenimis, létai leiskite kojq tol, kol ji bus vos virs
grindy.
Uzfiksuokite padétj.
Pakartokite pratimq su kita koja.

6..Strélé” (atsispaudimo padétyje)
Jsiremkite plasStakomis ir pédomis j grindis taip, kaip
darydami atsispaudima.
Plastakos turéety bati ties peciais. ISlaikykite stuburg
neutralioje padétyje, jtempdami pilvo raumenis.
Suveskite mentes.
Pakelkite desine rankq ir kaire kojq. Klubai ir peciai turi
likti lygiagreciai grindims.
llginkite sprandg, traukdami smakrg prie kratinés taip,
kad zvelgtumeéte j grindis.
ISlaikykite padétj kelias sekundes, paskui nuleiskite
rankq ir kojq j pradine padétj.
Taip pat pakelkite kairg rankq ir desine kojq, iSlaikykite
padeétj kelias sekundes.
Grjzkite j pradine padét;.



