Tinklinio burelio veiklos planas balandZio ménesio:
Virtualias
treniruotes tesiame per Tamo platforma, tidepowerb5@gmail.com ,0
nline Microsoft Teams platforma.

1.Atlikite pratimus su muzika:

1. https://www.youtube.com/watch?v=MzVdO8DJyao
2.  https://www.youtube.com/watch?v=sW|TnBmCHTY
3. https://www.youtube.com/watch?v=n538bSON2kA
4.  https://www.youtube.com/watch?v=PhVIF06aAU8
5
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https://www.youtube.com/watch?v=zCPaKDSGIDk
Nusifilmuojate ir man atsiunciate ]
. tidepower55@qgmail.com .

2. Jeigu yra galimybiy vazZiuojate dviraciu 5-10 km., fiksuojate
kilometrazg programeléje.

3. Sanariy paslankuma gerinantys pratimai (7-8 min.) Sukant
galva puslankiu, smakru siekiame deSinj petj, po to kairj — 5 k.
Ranky pagalba tempiame sprando raumenis keturiomis kryptimis
po 4 s. x 2 k. ir t.t. Imitacija barjerinio Zingsnio — keliam kojg per
1sivaizduojama barjerg pirmyn ir atgal — 5 k.kaire ir deSine koja.
Pritipimai iki 90 kampo — 10 k. . Stovédami ant vienos kojos, kitg
koja sulenkiame, apglébiame rankomis per kelio san. ir atliekame
tempimg ] virSy 5 s., tuomet, tokioje padetyje laikant pakelta koja,
ja atlickame Ciurnos sukima ratu — 5 ratai j vieng puse, 5 | kita.
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