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Patarimail

1. Darykite apsilima prieS§ kiekvieng treniruote (10-15 minuciy), tai padés iSvengti
traumu.

https://youtu.be/WtVIhzINhLc

2. Vizualizavimas pagerina galutinj rezultata.
3. Gerkite daug vandens.

4. Prasitampykite po Kiekvienos treniruotés; (psl. 6)

Pratimy paaiSkinimas:

Letai — atlickame pratimg apie 4-6 sek.
Max — darykite pratimg maksimaliu greiciu
Sets — pri¢jimy skaicius;

Reps — pakartojimy skaicCius;

Svoris turéty biiti toks, kad darant 6 ir 7 pakartojimus biity sunku, o 8
pakartojimas biity i§ visy jégu. Tokiu biidu skatinsite raumenis augti. Sis biidas
netinka rySkinant raumenis ar dirbant iStvermei, kadangi tai yra jégos treniruotei skirtas
biidas.
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K3 verta zinoti apie koju treniruote?

Jégos pratimai kojoms, tai visy pirma daugiau hormony. Darant pritiipimus
7mogaus kinas i§skiria didziulius kiekius HGH ( ZAH — Zmogaus augimo hormonas) —
natliralaus augimo hormono. Kg tai reiSkia? Déka Sio hormono, kuris yra iSskiriamas
kojy treniruotés metu, ne tik greiciau augs raumenys, bet ir sustiprés visas organizmas.

Taip pat, tyrimai parode¢, kad pritipimy su Stanga metu, kiinas iSskiria dukart
daugiau testosterono, nei darant Stangos spaudima.

Svarbu paminéti, kad aerobiné treniruoté (kardio) sumazina raumeny skausmus.
Kardio iSkart po kojy treniruotés pagerina raumeny regeneracijg. Taip yra dél
padidéjusios kraujo apytakos, kuri leidzia pazeistoms raumeny lastelems greiciau
atsistatyti. Dar daugiau, kardio paSalins susikaupusia raumenyse pieno rugst;. Taciau
reikty aerobing treniruot¢ naudoti saikingai ir jos trukme neturéty virSyti 20-30 minuciy.
Prisiminkime tai, kad musy tikslas néra sudeginti kalorijas, o pagreitinti metabolizmg ir
pagerinti raumeny atsistatyma.
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. ) Atlikimas . Atlikimo
Diena Pratimas Svoris o
Sets Reps greitis
Manksta
Pritiipimas su Stanga i o
http://bit.ly/1WMbbeM 3 6-8k | Maks. Letai
Roméniska mirties trauka e
http://bit.ly/1OtXj2L 3 6-8k | Maks. Letai
Svorio spaudimas kojomis
sédint treniruoklyje 3 6-8k. Maks. Letai

Kojy diena http://bit.ly/2i2ZoH|

Pasistiebimai su svarmenimis
stovint 3 6-8k. Maks. Létai
http://bit.ly/2hKvFgO

Pasistiebimai sédint prispaustais
keliais treniruoklyje 3 6-8k. Maks. Létai
http://bit.ly/2]0Rh2p

Tempimas

Poilsis tarp setu iki 1 min. Tempimas ir manksta 10-15 min
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Apatines kuno dalies tempimas

Blauzdos tempimas tiesia koja 30s

Sédmens raumeny tempimas 30s

Pakinklinés sausgyslés tempimas 30s | Priekinés Slaunies dalies tempimas 30s
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LINKIME SEKMES!
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"Atrasti saves nejmanoma - save galima tiktai sukurti.”
- DZonis Depas

Sveikiname pasiekus galutinj Sios treniruociy programos
taska. Knygoje buvo aprasyti pratimai, kurie padés pasiekti
norimus rezultatus. Kojy dienos programa sukurta remiantis
asmenine ir literaturine patirtimi. Apibendrinant, sukuréme

pratimy plang, kuris duos Ziniy apie kojy treniruote, padés
sustiprinti kojy raumenis ir prasitampyti.

Didysis kelias atsiveria tiems, kas iesko
Sekmes siekiant tolimesniy tiksly!
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