A.Dauguviecio parko lauko treniruokliy
TRENIRUOCIU PROGRAMA

Rekomenduojama pratimus atlikti pateikta seka.

Treniruoklis CF-01
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1. Liemens sukimas atsistojus Lengviau:
20 karty
 Atsistojame tiesiai ant disko,
rankomis laikomeés uz ,vairo“.
« Sukame liemenj j vieng puse, Sunkiau:
galva j kitg puse. 30 karty
2. Liemens sukimas pritupiant Lengviau:
20 karty
* Atsistojame tiesiai ant disko,
rankomis laikomeés uz ,vairo”.
« Pritupiant sukame liemenj j vieng Sunkiau:

puse, paskui j kita. 30 karty




3. Liemens sukimas sedint Lengviau:
20 karty
« Atsisédame tiesiai ant kédés,
rankomis laikomeés uz ,vairo“.
- Sukame liemenj j vieng puse, Sunkiau:
galva j kita. 30 karty
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Lengviau:
15 sek.
* Atsistojame tiesiai, rankomis
suimame uz rankeny, pasikabiname.
- Kabame. Sunkiau:
25 sek.




5. Kabojimas sulenkus kojas Lengviau:
15 sek.
* Atsistojame tiesiai, rankomis
suimame uzZ rankeny, pasikabiname,
sulenkiame kojas. Sunkiau:
- Kabame. 25 sek
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6. Kojy lenkimas kabant Lengviau:
Pratimag
« Atsistojame tiesiai, rankomis praleiskite
suimame uz rankeny, pasikabiname.
- Kabédami keliame 90 laipsniy kampu Sunkiau:
per kelius sulenktas kojas aukstyn. 15 karty
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7. IStiesty kojy kélimas Lengviau:
Pratimag
 AlkOnes uzdedame ant rankeny, praleiskite
pasikabiname .
» Kabédami keliame tiesias kojas Sunkiau:
aukstyn iki 90 laipsniy kampo. \\ 15 karty




8. Sulenkty kojuy kelimas Lengviau:
15 karty
« Alklnes uzdedame ant rankenuy,
pasikabiname.
- Kabédami keliame 90 laipsniy kampu “:@:\} Sunkiau:
per kelius sulenktas kojas aukstyn. 25 kartai
9. Ranky lenkimas Lengviau:
Pratimag
« IStiestomis rankomis pasikeliame praleiskite
ant rankeny, sulenkiame kojas.
« Nedideliu kampu lenkiame rankas Sunkiau:
per alkunes. 15 karty
10. Kojy lenkimas sédint Lengviau:
25 karty
« Atsisedame tiesiai, nugara prispausta
prie atloSo, rankomis jsikabiname uz
rankeny, kojas pakiSame po svirtimi. Sunkiau:

« Sedédami lankstome kojas .

40 karty




11. ISsitempimas Lengviau:
20 sek.
« Rankomis suimame uz rankeny ir
paeiname atgal tiek, kad iSsitempty
visas kdnas. \\ Sunkiau:
 Lenkiamés j priekj islaikydami nugara 30 sek.
tiesia.
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12. Sukimas j vieng - kitg puse Lengviau:
10+10
« Atsistojame tiesiai, rankomis karty
suimame uz iSkilumo .
« Sukame abi rankas jvieng puse, Sunkiau:
paskui j kitg. 15+ 15
karty




13. Sukimas skirtingomis kryptimis Lengviau:

10+10
« Atsistojame tiesiai, rankomis karty
suimame uz iskilumo.
« Sukame abi rankas j skirtingas puses Sunkiau:
(j vidurj, paskui j iSore). 15+ 15
karty
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14. Sukimas uzsigulus Lengviau:
10+10
« UZsigulame diskus, rankomis karty
suimame uz iskilumuy.
- Sukame abi rankas j skirtingas puses Sunkiau:
(i vidurj, paskui j isore). 15 + 15
karty
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15. Atsistimimai paprasti Lengviau:
20 karty
« Sedime tiesiai ant kédés, rankomis
laikomeés uZ rankenuy, kojos atremtos
j kojy atramas. Sunkiau:
« Tiesdami kojas stumiames atgal, 30 karty
grjztame j pradine padét;.
16. Atsistimimai su rankomis Lengviau:
20 karty
« Sédime tiesiai ant kédés, rankos
nuleistos, kojos iStiestos ir atremtos j
kojy atramas. Sunkiau:
- Lenkdami kojas keliame rankas. 30 karty
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17. Ejimas maZi Zingsniai Lengviau:
25 karty
 Atsistojame tiesiai, rankomis
laikomeés uz rankeny.
« Maza amplitude kojomis stumiames Sunkiau:
j priekj ir atgal (slidinéjame). 40 karty
o
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18. Ejimas dideliais Zingsniais Lengviau:
25 karty
 Atsistojame tiesiai, rankomis
laikomés uz rankeny.
» Didele amplitude stumiames j priek| Sunkiau:
ir atgal (slidinejame). 40 karty
o
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19. Atsilenkimai

Lengviau:
15 karty
« Atsigulame, nugara prispausta prie
suolo, kojos uzkistos uz laikikliy.
- Rankos laikomos uz galvos, nedidele Sunkiau:
amplitude rieCiamés j priekj. 30 karty
20. Atsilenkimai (daug keltis) Lengviau:
20 karty
« Atsigulame, nugara prispausta prie
suolo, kojos uzkistos uz laikikliy.
« Rankos laikomos uz galvos, Sunkiau:
rieCiamés j priekj kol atsisédame. 30 karty
21. Atsilenkimai jstrizai Lengviau:
10+10
« Atsigulame, nugara prispausta prie karty
suolo, kojos uzkistos uz laikikliy.
 Sukryziuotas rankas dedame ant Sunkiau:
kratinés, jstrizai rieCiamés j vieng 15415

puse, j kitg puse.

karty




22. Istiesty kojy kilnojimas gulint Lengviau:
10 karty
« Atsigulame, nugara prispausta prie
suolo, rankomis jsikabiname j rankenas.
« Keliame tiesias kojas aukstyn iki 90 Sunkiau:
laipsniy kampo, nuleidziame. 20 karty
23. Po vieng kojos kilnojimas Lengviau:
5+ 5 karty
« Atsigulame, nugara prispausta prie
suolo, rankomis jsikabiname j rankenas.
« Keliame / leidZziame po vieng iStiestg Sunkiau:
kojg aukstyn iki 90 laipsniy kampo . 10+ 10
karty
24. Kojy lenkimas gulint Lengviau:
20 karty
« Atsigulame, nugara prispausta prie
suolo, kojos iskeltos aukstyn,
rankomis jsikabiname j rankenas. Sunkiau:
» Lankstome kojas per kelius 30 karty
zemyn-aukstyn,




25. Dviracio mynimas gulint Lengviau:

10+ 10
 Atsigulame, nugara prispausta prie karty
suolo, rankos uz galvos, peciai ir galva
pakelta. Sunkiau:
 Keldami ir lenkdami kojg priesSinga 15+ 15
alkine siekiame kelig (miname dviratj). karty
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26. Mynimas jsikabinus Lengviau:
30 sek.
 Atsistojame tiesiai ant treniruoklio
"pedy", rankomis laikomeés uz ,vairo”.
» Einame neatkeldami kojy nuo "pédy". Sunkiau:
40 sek.
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27. Lygsvara be rankuy Lengviau:
20 sek.

* Atsistojame tiesiai ant treniruoklio
"pédy", rankos laisvos.

- Einame nedidele amplitude Sunkiau:
neatkeldami kojy nuo "pédy". Nugara 30 sek.
tiesi.
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28. Mynimas pirmyn Lengviau:
40 sek.

« Atsisedame ant "balno", kojos ant
peédaly, rankos ant laikikliy.

« Miname dviratj pirmyn. Nugara tiesi. Sunkiau:

60 sek.




29. Mynimas atgal Lengviau:

40 sek.
« Atsisédame ant "balno", kojos ant
peédaly, rankos ant laikikliy.
- Miname dviratj atgal. Nugara tiesi. Sunkiau:
60 sek.
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