TRENIRUOTE
3040 MIN.

FOKUSAS: SEDMENYS ()

Aktyvacija, jéga, izoliacija ir
tempimas vienoje
subalansuotoje treniruotéje.
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SEDMENU
TRENIRUOTE

30-40 min. planas

@ ¢ Apsilimas / aktyvacija (8 min)
Glute bridge su guma - 2x12-15 (laikyk virduje 2 sek.)

Clamshell su guma - 2x12 kiekvienai pusei
Donkey kicks — 2x10-12

0= 4 Pagrindiné dalis (15-17 min)
Hip thrust / glute bridge su svoriu arba guma - 3x10-12
Bulgarian split squat — 3x8-10 kiekvienai kojai
Romanian deadlift - 3x10
Step-ups - 2-3x10

@ 4 lzoliacija / burn (10 min) = =
Frog pumps - 2x20 s
Kickbacks su guma — 2x12-15 SVARBU
Abduction su guma - 2x15-20 L '
Glute bridge pulses - 1x20-30 - Daryk letai ir kontroliuotai
— Spausk per kulnus
@ * Pabaiga (5 min) - VirSuje visada
» Kluby lenkiamuyjy tempimas - 30 sek./koja suspausk sédmenis
» Séedmeny tempimas — 30 sek. CD |

» Lengvas kvépavimas \_ 4
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