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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI

Turinys:

10 svarbiausiy treniruotés treniruokliais taisykliy :

1. Pries pradedant treniruotg, kieckviena karta privalote apsilti!

2. Kiek karty kartoti pratima?

Sportuojant treniruokliais, kiekvieno pratimo judesi reikéty kartoti 8 — 10 karty. Norint padidinti
Sirdies apkrova ir paspartinti kraujo apytaka, galite pratimo judesiy skaiciy padidinti iki 12 — 15. Tokiu
atveju tarp pratimo judesiy daromos kiek galima trumpesnés pertraukos (Cikliné treniruoté).

3. Kaip pasirinkti apkrova?

Pasirinkite svarscius, kurie biity tokio sunkumo, kad ir paskutiniuosius du pratimo judesius galétuméte
atlikti teisingai. Jei kartojate daugiau, nei 10 karty (pav. 12-14), padidinkite pasiprieSinima 5%, ir
atvirksciai.

4. Koki tempa pasirinkti?

Atlikdami pozityvinj judesi (lenkiamasis judesys), skaic¢iuokite 1 - 2! Atlikdami negatyvini judesi
(tiesiamasis judesys), skaic¢iuokite nuo 1 iki 4! Tokiu principu akcentuojamas griztamasis judesys. Jei
nesate tikras dél tinkamo tempo, judesi atlikite leéciau.

5. Kartodami pratimus, nieckuomet nemazinkite svars¢iy mases!

6. Stenkités iSvengti!

Treniruotés metu venkite atlikti judesius greiciau nei per 2 sekundes. Atlikdami pozityvini judesi,
neskubekite ir susikoncentruokite, o atlikdami negatyvinj judesi (tiesiamaji rankos judesi), venkite
trikciojanciy judesiy ir neleiskite svars¢iams laisvai kristi. Tai biity pavojinga ir neproduktyvu!

7. Koks traukimo spektras ir tempimas?

Kone visuose Atleto treniruokliuose traukiamas dirzas i§ dalies ar pilnai yra integruotas treniruoklyje.
Atlikdami treniruotés judesius, pasistenkite kiek galima iSnaudoti visa traukimo spektra, kiek leidzia
treniruoklis. Pamazu pripraskite prie traukimo spektro, kiekvieng treniruoCiy diena ir kiekvienakart,
kartodami pratima, didinkite traukimo spektra, kol pasieksite maksimuma. Tokiu principu Jis didinate
darbing erdve ir keliate pratimo produktyvuma.

8. Kaip teisingai kvépuoti?
Visuomet stenkités kvépuoti natiiraliai, nepriklausomai nuo Jusy atliekamo pratimo.

9. Treniruoté tapo rutina, kaip elgtis?
Laikui bégant, kiinas pripranta prie apkrovos, tad treniruoté dél rutinos tampa ne tokia produktyvi.
Atitinkamais laiko intervalais keiskite atlickamus pratimus, ju eiliSkuma ir treniruotés programa,
arba kreipkités patarimo { treneri.

10. Skausmai?
Jei atlikdami tam tikra pratima jauciate skausmus ar negalavimus, nedelsiant nutraukite treniruote
ir kreipkités i treneri ar gydytoja.
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PROFESIONALUS TRENIRUOKLIAI

TINKAMOS TECHNINES PRIEZIUROS INSTRUKCIJA

Treniruokliy svoriy blokeliy vertikalios nukreipiamosios

Treniruokliy svoriu blokeliy vertikalios nukreipiamosios priziirimos reguliariai valant ir tepant,
priklausomai nuo treniruoklio naudojimo intensyvumo. Dulkés nuo treniruokliy svoriy blokeliy
vertikaliy nukreipiamujy nuvalomos minkstu, $variu ir neptikuotu skuduréliu.

Atkreipkite démesi:

Niekada ant dulkéty vertikaliy nukreipiamyjy nepurkskite alyvos, riebaluoto ar silikoninio skyscio.
UZzpurkstas skystis jungiasi su esamomis dulkémis, tod¢l po kurio laiko treniruoklio vertikalios
nukreipiamosios nebeslys, o judés triik¢iodamos. Pakanka, jei dulkes nuvalysite jprastu, paprastu biidu.

Vertikalios nukreipiamosios ir guoliai

Vertikaliosios nukreipiamosios (pav.: treniruoklis prisitraukimai su padéjimu, treniruoklis kojoms
[Haken$mitas], treniruoklis kojoms arba jvairiy pozicijy treniruoklis) prizitirimos lygiai pagal ta pati
principa, kaip ir treniruokliy svoriy blokeliy vertikalios nukreipiamosios, t.y. dulkés nuo vertikaliy
nukreipiamyjy nuvalomos minkstu, $variu ir nepiikuotu skuduréliu. Linijiniams guoliams nereikia
ypatingos techninés prieziliros, ju tepimasis yra savaiminis.

Sédyniy pozicijos keitimas

Treniruokliy sédyniy pozicija taip pat reikéty retkarCiais patikrinti - ypac tokiu atveju, jei sédyniy
pozicija keisti darosi sunku. Tai atsitinka dazniausiai tuomet, kai sédynés vamzdis apsinesgs dulkémis.
Tokiu atveju — kaip nurodyta 1 punkte — nuvalyti ne§varumus.

Fiksavimas varzZtais

Varztus, kuriais fiksuojamas treniruoklio mechanizmas, reikia patikrinti kas 6 ménesius — ypac, jei
treniruoklis intensyviai naudojamas nuolatos. Ypatinga démesj reikéty atkreipti i varzty sutvirtinimus
ties sujungimais, kurie treniruotés metu patiria nuolating apkrova (judesys), i judancias treniruoklio
dalis, bei | stambiy jungiamyju elementy varztus (“bokstas” arba Soniniai rémai, sédynés elementai).

UZdengimai bei sutvirtinimai

Uzdengimus reguliariai reikia valyti (bei apipurksti antistatiniu skysciu). Ilga laika nuolatos naudojant
treniruokli, uzdengimus sutvirtinantys varztai gali atsilaisvinti, todél patartina bent karta per ménesi
patikrinti sutvirtinimo detaliy buklg.

Guoliai
Atleto treniruokliy gamyboje naudojamiems rutuliniams guoliams bei jvoréms nereikia ypatingos
techninés priezitiros.

Trosai

Visus trosus reikia tikrinti reguliariai — nepamirsti trosy dengtoje “ratuko” zonoje, kad trosai pradeda
nusidévéti, pastebéjus jtrikimus ar pazeidimus, trosus biitina pakeisti naujais.
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DirZo jtempimas

Guma aptrauktas plieno dirzas nereikalauja ypatingos techninés priezitiros. Priklausomai nuo
treniruoklio naudojimo intensyvumo, dirzas pradzioje gali Siek tiek atsipalaiduoti. Tokiu atveju
patartina dirza itempti papildomai — jei Si treniruoklio dalis uZengta papildomu dangciu, ji reikia
praverti, o kiStuka itaisyti ties apatiniu svarsCiu, atsukti dirzo pritvirtinima vir§ svarsCiy laikancius
varztus ir truktelti palaida dirzo gala keleta karty, kol jis vél pilnai isitemps. [tempus dirZa, patikrinkite,
ar galima visus svarscius atlaisvinti. Galiausiai pritvirtinkite dirza kilpoje ir — jei reikia - vél uzdenkite
apsaugos dangti.

MinkStas apmusalas

Minksta apmusala ypatingai gadina prakaitas, todél, kai treniruokliai skirti daznam ilgalaikiam
naudojimui, ju apmusala butina reguliariai valyti (maZziausiai karta per ménesi) iprastomis valymo ir
priezitiros priemonémis.
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