Antra treniruote - visam kunui

JtGpstai | Sonus 30Karty (15 kiekvienai kojai)

Atsistokite placiai iSskestomis kojomis, beveik du kartus placiau uz pecius, pedos turi bati tiesios. Nezymiai susilenkite per liemenj,
sujunkite delnus prie$ kratine. Perkelkite savo svorj nuo deSinés kojos ant sulenktos per kelj kairés, sedmenis stumkite atgal, iSlaikykit
juos keliy lygmenyje. Jasy desSiné koja turi bati beveik statmena grindims. Kairés kojos péda turi likti lygiagreti grindims. Be pauzés
keiskite judesj ir pasikelkite j stovima pozicijg. Toliau teskite pradédami kita koja. Kartokite pratima.

Prisispaudimai 10 Karty

Atsiremkite ant grindy auksta lentos pozicija. Rankos tvirtai ant Zemés, tiesiai po peciais. Leiskités Zzemyn, kol kratiné pasieks grindis. Viso
judesio metu stenkités islaikyti kling toje pacioje, kaip ir pradinéje, padétyje. Pasieke grindis, grjZkite | pradine padét]. Kartokite judes;.



Atsilenkimai pakeltomis kojomis 15 Karty

Atsigulkite ant nugaros, kojas kelkite aukstyn, kol sudarys 90° kampas su virSutine kiino dalimi. Rankos 3alia galvos. Létai kelkite
pecius ir virSutine kaino dalj, sutelkdami démesj j virSutinius pilvo raumenis. Létai grjZkite | pradine padétj. Kartokite judes;.

Kalny kopimas 15s kopiam 30s ilsimés, kartojam 2k.
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Atsiremkite ant grindy auksta lentos pozicija. Jlsy svoris turi bati laikomas rankomis ir kojy pirstais. Sulenkiant vieng kojag per kelig pritraukite jg
arCiau klubo. Tai bus jisy pradzios pozicija. Staigiai apkeiskite kojas iStiesiant sulenktg koja ir sulenkiant iStiestg. Kartokite judesj nesustojant.



