;VS: ZMOGAUS FIZINES YPATYBES
IR JY ISBANDYMAS

Suzinok, kokius fizinius gebéjimus turi lavinti kiekvienas Zmogus ir iSbandyk savo
pajéguma! Fiksuok rezultatus ir pakartok siuos vertinimus lygiai po savaités. Jei
ateinanciag savaite leisi aktyviai, gauti rezultatai po jos turéty pradziuginti!
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Tai zmogaus gebéjimas dirbti fizinj darbg vidutiniu
intensyvumu ilgesnj laiko tarpa. Pasirinktu greiciu apibek YT e N e =l3s
(nepereinant | zingsniavimag) 3 stadiono ratus arba 1200 /4
metry. Fiksuok laikg, per kurj nubegsi distancija.
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RAUMENUY JEGA N
Tai raumens sugebéjimas savo susitraukimo pastangomis ATLIKAU ATLIKAU
nugaléti iSorés jégas ir joms pasipriesinti. Atlik 5 F B e
atsispaudimus nepadéjus keliy ant grindy (merginoms) arba KARTA (-US) KARTA (-US)
3 prisitraukimus prie skersimo%vakmams
RAUMENY ISTVERME .
Tai Zzmogaus gebéjimas atlikti jégos reikalaujant] judesj ar ATLIKAU ATLIKAU
judesiy kombinacijas kuo ilgesnj laiko tarpg pries visiskai A& e e
nuvargstant. Atlik 50 pritipimy be poilsio iki visidko KARTUS (-V) KARTUS (-V)
nuvargimo. O gal gali daugiau?
GREITUMAS ‘
Tai zmogaus ypatybé atlikti vieng ar kelis kGno judesius per 3
trumpiausig laikg. Pamatuok kelio tiesiojoje 50 didesniy ¢ e SEK. e SEK
zingsniy ir nubék §j atstuma kuo greiciau. Paprasyk draugo
pagalbos skaiCiuojant laikg bégimo pradzioje ir pabaigoje.
Bégima atlik 3 kartus ir iSrink trumpiausig bégimo laika. y 4 ‘
NEPASIEKIAU /  NEPASIEKIAU /
LANKSTUMAS PASIEKIAU PASIEKIAU
Tai ypatybé daryti kuo didesnés amplitudés judesius RIRSIAIS RIR-IAI =
sgnaryje. Atsistojus kiek placiau nei peéiy plotyje, lenkis LT LTS
# tiesiu juosmeniu ir pasiek delnais grindis. O galbat pavyksta Aaes Aoaes
grindis pasiekti ir alkkinémis? (teisinga (teisinga
apibrauk) apibrauk)
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JUDESIY KOORDINACIJA
: L : . : : . : ATLIKAU SU ATLIKAU SU
Tai gebéjimas greitai iSmokti naujy judesiy, sujungti juos |
derinius, tiksliai juos atlikti standartinémis ir S e
besikeiCianciomis salygomis. Pazongliruok kamuoliukais 10 KAMUOL;UKU KAMUO";UKU
minuciy. Pradék metyti viena kamuoliukg i§ rankos | kitg (I8 )
rankg, véliau prijunk dar vieng kamuoliuka, o jgudus - trecigjj.
PUSIAUSVYRA
Tai gebéjimas iSlaikyti stabilia kano padétj esant mazam ISSILAIKIAU ISSILAIKIAU
atramos plotui arba iSlaikyti reikiamg kano padétj atliekant A s
jvairius judesius. Uzsimerkes pastovek ant vienos kojos 30 SEK SEK

sekundziy, fiksuok laika nukritus. Po to pakeisk kojg ir
palygink rezultatus. Kuri koja laiko kino pusiausvyrag geriau?




