DROSA UZKAPSANA
UZ SKREJCELINA
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kreisas puses sliedes, ar rokam ATSILDISANAS

pieturoties pie roku balsta.

PEC SKREJIENA
Uz skrejcelina kap mierigi, turpinot C/ l

ar rokam tureties pie balsta.

O Kritiski izverte savu passajitu
skrejiena diena: vai esi labi
izgulejies, paédis, vai nejiti

®

& Veic paris statiskas stiepsSanas

Sl L AT g' Distanci sac ar lenu skrejienu, vingrinajumus, izstiepjot
% Skriesanai izvélies kvalitativus pakapeniski palielinot tempu. lielakas muskulu grupas -
’ Skrienot izvélies sev atbilstosu kajas, kritis un muguru.

slégtus mainas skrieSanas apavus,
kuros tavas pédas jiutas komfortabli,
apavi neberz un nespiez. 00

atrumu un seko Iidzi savai passajatai.
Pec skrejiena strauji neapstdjies,

Skrejiena atrumu regulé ar turpini kusteties, seko lidzi savai
Apde AP +/- pogam skrejcelina ekrand vai passajatai un atjaunosands norisei.
pgerbs - izvéelies ertu, L I i _ - A
; i manudli ar “klolciem” labaja puse. Ja jaties slikti, versies pie drsta.
vieglu sporta apgeérbu. 6
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ﬁ lesildies: velti tam vismaz ﬁ Kad fkre;lens tl_lvoms o é Pec skrejiena padzeries!
noslégumam, atrumu samazini

3-5 mindtes pirms skréjiena.
Izaplo locitavas, sakot ar potitem
uz augsu lidz pat kaklam.

pakapeniski lidz 3km/h.
NEAPSTAJIES STRAUJI!

&& Veicot nomainu, ar abam rokam
pieturies pie balsta labaja puse. @ C
Nokapsanu veic pa skrejcelina D D P ’ E I
labo pusi, dodot iespéju mainas
biedram parnemt stafeti.
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world class gym & studios




