Pirma treniruote - rankoms ir pilvo presu

Dviratis - atsilenkimai 30 Karty (15 kiekvienai kojai)

Atsigulkite ant grindy prispausdami apatine nugaros dalj prie Zemés. Rankos Salia galvos. Pakelkite pecius j virSy lyg darytuméte
atsilenkimus. DeSine kojg sulenkite ir iSkvepdami kaire ranka siekite deSinj kelig. Sugrjzkite | pradine pozicijg ir jkvépkite. Ta patj kartokite
kita ranka ir koja.

Atsispaudimai ant keliy 15 Karty

Atsiklaupkite ant keliy. Rankos Siek tiek plaiau nei peciy plotyje. Sulenkite kelius ir pakelkite king iStiesdami rankas. Laikydami kiing tiesiai,
lenkdami rankas artékite prie zemés. Grjzkite j pradine padetj. Kartokite judes;.



PeCiy prisispaudimai 15 Karty
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Atsistokite tiesiai, kojos peciy plotyje. Pasiimkite svorius j abi rankas. Pakelkite svorius iki galvos aukscio. Tai bus jlsy pradiné
padétis. Kelkite rankas su svoriais tiesiai vir§ galvos. Sustabdykite ties peciais ir [tai grjzkite | pradine padétj. Kartokite judes;.

Atsilenkimai pakeltomis kojomis 15 Karty

Atsigulkite ant nugaros, kojas kelkite aukstyn, kol sudarys 90° kampas su virdutine kaino dalimi. Rankos Salia galvos. Létai kelkite pecius ir
virSutine kano dalj, sutelkdami démes;j j virSutinius pilvo raumenis. Létai grjzkite j pradine padetj. Kartokite judes;.



