REZERVO KARIO
ATMINTlNE

KAIP PASIRUOSTI
ARTEJANTIEMS
REZERVO MOKYMAMS

*

TIKSLAS - ATVYKTI SVEIKAM, STIPRIAM IR
PASIRENGUSIAM. TAVO PASTANGOS
PRIES MOKYMUS - LENGVESNE SAVAITE
MOKYMU METU.
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PAVYZDINES SAVAITES
TRENIRUOCIY PLANAS

PIRMADIENIS

Lengvas begimas.
Jei Siuo metu nesportuojate,

'T' KETVIRTADIENIS

Viso kuno jegos treniruote:

e pritupimal su svoriu
(Goblet Squat, Barbell Squat);

pradekite nuo 3-5 km éjimo ir
lengvo bégimo derinio. Palaipsniui

didinkite bégimo trukme ir bendra e jtupstai (Bulgarian Split Squat,
atstumg, atsizvelgdami | savo Dumbbell Reverse Lunge);
savijauta.

e atsispaudimal

(Hand-Release Push-Up,

ANTRAD'EN'S Barbell Bench Press);

Viso kuno jégos treniruote: ® prisitraukimai
® pritiipimai su svoriu (Pull-Up, Face Pull, Barbell Row);

(Goblet Squat, Barbell Squat); e |entos variantai (Plank, Side Plank).

e |tipstai (Bulgarian Split Squat,

Dumbbell Reverse Lunge);

e atsispaudimai

PENKTADIENIS

Mobilumo ir liemens (core)
stiprinimo treniruote:

(Hand-Release Push-Up,
Barbell Bench Press):

e prisitraukimai
(Pull-Up, Face Pull, Barbell Row);

e |entos variantai (Plank, Side Plank).

® kluby mobilumo pratimai;
® Ciurny mobilumo pratimai;

® nugaros mobilumo pratimai;

® peciy mobilumo pratimai;

TREE'AD'EN'S ® |iemens stabilumo pratimai

Lengvas begimas arba poilsio diena. (Plank, Dead Bug, Bird Dog).

SAVAITGALIS

llgesnis Zygis su kuprine ir papildomu svoriu (ruck march).
Rekomenduojama pradéti nuo 8-10 km ir palaipsniui didinti atstuma bei svorj.

Jeigu jauciamas didesnis nuovargis - vieng savaitgalio dieng skirti poilsiui.

* SVARBU: bent viena poilsio diena per savaite yra butina.

Tinkamas poilsis padeda isvengti traumy ir stiprina organizma.



Sustiprinti kung, ypac kojas ir
ycore” (liemens) raumenis.

Pagerinti Sirdies ir kraujagysliy
IStverme.

Mazinti traumy rizikg ir
gerinti mobiluma.

Pasiruosti psichologiskai -
nusiteikti, kad mokymai

pareikalaus jegy.

KODEL SVARBU PASIRUOSTI IS ANKSTO?

Didzioji dalis traumy rezervo mokymuose atsiranda ne dél ,silpnumo”, o del:

® staigaus fizinio kravio,
O neparuosty sanariy ir sausgysliy,
o netinkamos avalynes.

v per mazo judéjimo pries mokymus.

* Kuo geriau pasiruosi - tuo daugiau iSmoksi, maziau kentési ir grjsi stipresnis.




n DAZNIAUSIOS TRAUMOS REZERVO MOKYMY METU

KOJU PROBLEMOS

e nutrintos pédos,

e achilo sausgyslés skausmas,

e blauzdy skausmai.

KELIU IR NUGAROS SKAUSMAI
e del silpny kojy ir liemens,

e del staigaus kruavio,

e dél netinkamo svorio paskirstymo.

PECIY SKAUSMAI

e nuo kuprineés,
¢ nuo silpny virsutinés
kuno dalies raumenu.

(O K0 NEREIKIA DARYTI?
o Nepradéti intensyviai sportuoti likus kelioms dienoms.

Nebandyti ,atsigriebti“ per vieng savaite.
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| PASIRENGUS VISAM KRUVIUL.

TAVO TIKSLAS — ISVENGTI TRAUMU IR BUT



PAGRINDINES FIZINIO PASIRENGIMO SRITYS

ISTVERME RAUMENU JEGA IR ISTVERME MOBILUMAS
Bégimas, Zygiai, ruck march. I"_IlI Viso kiino jégos pratimai. IR LANKSTUMAS
Didina Sirdies ir plau¢iy pajéguma Stiprina bendrg raumenyna Gerina judesiy amplitude,
bei bendrg iStverme. uzduociy vykdymui. mazina traumy rizika,
padeda atsistatyti.

LIEMENS STABILUMAS (CORE) PRAKTINIAI |GUDZIAI

|ﬁl
Stiprus liemuo saugo nugara, ‘E' ® Ruck march,

e orientavimasis,

gerina laikyseng
ir pusiausvyra. e darbo komandoje jgudziai.

PROGRESAS - PALAIPSNIS, NUOSEKLUS IR NUOLATINIS.
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