TrecCia treniruote - kojoms

Begimas vietoje aukstai keliant kelius 16s bégam, 30s ilsimes, kartojam 2 kartus

Pradékite bégdami vietoje, stengdamiesi kuo aukS¢iau kelti kelius. Békite ant pirSty galy, ranky padétis tokia pati kaip bégant jprastomis
salygomis

Jtupstai su postkiu | Song 30 Karty (15 kiekvienai kojai)
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Atsistokite tiesiai, rankos suglaustos ir itiestos pries jus. Zenkite ilga Zingsnj j priek]. |kvepiant atlikite jtapsta, tada virdutine kino dalj
pasukite j deSine puse. |Skvepiant grjzkite | pradine padétj. Kartokite judesj pradédami kita koja ir virSutine kiino dalj pasukdami j kitg puse.



Kojy kelimas j Sonus atsigulus 30 Karty (15 kiekvienai kojai)

Atsigulkite ant vieno Sono. Jasy peciai turi bati vienoje linijoje su keliais ir kulkSnimis. Tvirtai jtempkite pilvo raumenis. VirSutine koja létai
kelkite j virSy ir j apacig nurodyta skaiCiy karty. Ta patj atlikite atsigule ant kito Sono kita koja.

PritGpimai pasokant j virSy 15 Karty
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Siek tiek pritGpkite, kojos plagiai, rankos prie kritinés. Tokioje pozicijoje pasokite ir iSsitieskite. Tada kitu Suoliu, plagiai iSskesdami
kojas, pritapkite ir vel pasSokite.



