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SPORTO KLUBAS

Ivading treniruoCiy programa vaikinams

Nr Pratimo pavadinimas Serijos | Kartojimai | #
1 |Apsilimas 10min pasirinktu kardio treniruokliu - - -
2 |Kojy tiesimas keturgalviui 3 12 1
3 |Kojy lenkimas Slauny galinei daliai 3 12 2
4 |Susirietimai pilvo presui 3 14 24
5 | Atsilenkimai nugaros apatinei daliai 3 12 25
6 |Spaudimas krutinei 3 10 14
7 |Horizontali trauka 3 10 10
8 |Spaudimas peciams 3 10 13
9 |Ranky lenkimas bicepsams 3 10 17
10 [Ranky tiesimas tricepsams 3 10 16
11| Atvésimas 10-15min pasirinktu kardio treniruokliu - - -

Paaiskinimai ir rekomendacijos:

# - treniruoklio numeris

Kriiv} didinkite palaipsniui pradédami nuo lengvesnio

Programa rekomendacinio pobiidzio. Turint sveikatos problemy rekomenduojame

kreiptis j trenerius ar sveikatos specialistus.



