Programa 2 savaitéms:

Atlikite pramanksta.

2)

(Pratimai kaklui,rankoms,kojoms,liemeniui.Atlikite tempimo pratimus.)

Sitlau atlikti iki 100 jvairiausiy pratimy :

Daryk atsispaudimy. Atsispaudimy ant pirSty. Tu pats nustebsi, kaip padares serijas
atsispaudimy, pajusi kamuolj. Kambaryje gali atlikti ir prisitraukimo pratimus.
Dirbk su pilvo presu. Atsilenkimai, kojy lenkimai atsigulus, ,,plank ‘ingas* ir
nugaros pratimai tau padés turéti geresnj presa. Jei turési gerg presa, tai tau padés
auksciau paSokti. O juk namuose atlikti nesudétinga.

Sokdyne. Atrodo bailiy, nevykeliy uZsiémimas, bet tai tikrai veikia! Sokinék su ja
kuo grei¢iau, auks$c¢iau ir stipriau, kiek tik gali. Jeigu greitai judési, biisi greitesnis
aiksteléje. Su Sokdyne pratimus galima atlikti ir laiptingje. Sokinek 5 min. pailsék

ir dar kartg 5 min.



Laiptin¢je galima atlikti ir kamuolio mus$ing¢jima | sieng.

Sékmes !!!

2. Atlikite pratimus su muzika: https://www.youtube.com/watch?v=24zi\WWoCuf5g.

Nusifilmuokite kaip atliekate pratimus su muzika, bei atsiyskite vaizdo jrasa

] tidepower55@gmail.com. Rasykit i§ savo email.pasto.

3.Atlikite pratimus su muzika : www.youtube.com/watch?v=Nt--C_OUGB8

4. Stebite vyry tinklinio pasaulio cempionato

finalg! https://www.youtube.com/watch?v=edtgBmOhPrw,

Stebite olimponiy zaidiniy finalg susitinka Brazilija-Italija.
https://www.youtube.com/watch?v=KL la2UaE2KE

Parasykite jsptidzius patirtus stebint varzybas. Ko galime pasimokyti perzitiréjus

Sias varzZybas.Stebekite sporto varZybas per sporto kanalus.

Sékmeés !
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