Sokdyné yra viena i$ papraséiausiy
treniruotéms skirty priemoniu. Ji pigi,
uzima labai mazai vietos ir Sokinéjant
sudeginama nemazai kaloriju.
Gaunami neblogi rezultatai
kompleksiskai koreguojant kiino svorij
ir fiziniams pratimams naudojant
tiktai Sokdyne (Zinoma, jeigu svoris
néra labai didelis). Pratimai su
Sokdyne yra vertingi aerobiniai
pratimai, nes treniruoja Sirdies ir
kraujagysliy sistemg bei stiprina
raumenis. Sie pratimai greitai
nenusibos, kadangi ju yra daug ir
jvairiy. Laikui bégant visus juos galima
iSbandyti.
Dauguma Zino, kad bégimas yra
paprasta bei patikima fiziné veikla
aerobinei iStvermei treniruoti. Taip
treniruojamos didZiausios raumeny
grupés, stipreéja Sirdies ir kraujagysliy
bei kvépavimo sistemos, aktyvuojama
medziagy apykaita ir t. t. Taciau ilgai
bégioti gali buti nuobodu arba tiesiog
gali trukti laiko beégioti kiekvieng
dieng. Todél bégima galima bandyti
pakeisti Sokdyne arba  derinti
kaitaliojant kas antra diena. Sokdyné
kai kuriais atvejai gali buti net
pranasesné uz bégima.

1. Treniruotei su Sokdyne reikia

maziau laiko

Kaip rodo tyrimai, daugelis jauny
Zmoniy treniruotes praleidzia dél
nuolatinio laiko trikumo. Treniruoté
su Sokdyne gali trukti 10-15 minuciy.
Tai wuZima maziau laiko palygti,
pavyzdziui, su pasiruoSimu bégimui ir
paciu bégiojimu. Galite pradéti
sokinéti per Sokdyne vos tik islipe i$
lovos, iSsivale dantis ir atsigére. Visam
tam tereikés tik keleto minudiy. Stai
tyrimo, Kuriame dalyvavo 92
savanoriai studentai, metu buvo
nustatyta, kad 10 minuciy Sokinéjimo
per Sokdyne pagal efektyvuma
prilygsta mazdaug 30 minuciy bégimo
ristele. Taigi, 10-20 minuciy
Sokinéjimo per Sokdyne kasdien gali
padéti palaikyti tinkama fizine forma.

2. Blogas oras nesutrukdys

pasimankstinti

Jeigu dél netinkamo oro (labai karsta,
lyja, labai S$alta, véjuota ar pan.)
bégimo lauke treniruote praleidote,
galimybé  pasimankstinti  iSlieka,
kadangi Sokdyné visuomet po ranka.
ISnaudokite $ig galimybe.

3. Pratimai su Sokdyne treniruoja

ne vien kojas

Jeigu bégimas daugiausia treniruoja
koju ir dalj liemens raumenuy, taip pat
Sirdies ir kraujagysliy bei kvépavimo
sistemas, tai pratimai su Sokdyne dar

treniruoja ir ranky raumenis.

Kiekvieng kartg sukant virve dalyvauja
rieSo, dilbio, Zasto ir peties raumenys.
Jei norite padidinti kruavi ranky
raumenims, naudokite pasunkintg
Sokdyne ar uZsidékite svarmenis
(specialis maiSeliai su lipniomis
juostomis) ant rieSy. Norint dar labiau
pasunkinti treniruote, galima daryti
Suoliukus ant vienos Kkojos arba
uzsidéti papildomus svorius ant abiejy
Ciurnuy.

4. Sokdyné tinka koordinacijai

treniruoti

Ar zinote, kodél Sokdyné yra gana
populiari tarp sportininky, ypac
boksininky? Pratimai su Sokdyne
padeda treniruoti koordinacija ir
greitj, kadangi Sokinéjant derinamas
ranky ir Kkoju darbas, o paprasti
Suoliukai neduoda tokio rezultato.
Treniruojant koordinacija galima
taikyti jvairius sudétingus Suoliukus
per Sokdyne: dvigubas Sokdynés
apsukimas pasokus ar ranky
kryziavimas ir t. t. Bet tokiems
Suoliukams jau reikia jgudimo.

5. Didelé galimy pratimy jvairové
Nuolat Kkartoti ta pati pratima Kkartais
tampa nuobodu. Tokiu atveju pratimus
geriau Keisti ir iSbandyti naujus. Toks
pats principas galioja ir Sokdynei.
Galima pabandyti sudétingesnius
judesius. Taciau reikety jspéti tuos,



kurie j rankas paémé Sokdyne neseniai
- tai nebus taip lengva ir paprasta, kaip
atrodo stebint i$ Salies. Tik gerai jvalde
vieng pratimg (per savaite ar net
kelias), pabandykite iSmokti naujy.

6. Sokdyné tinka ypa¢ droviems
Kai kurie Zmonés vengia bégioti parke
ar mankstintis sporto klube todél, kad
jie tik pradeda sportuoti. Jiems truksta
pasitikéjimo savimi, jie bijo paSaipiuy
aplinkiniy Zzvilgsniy, juy atliekami
judesiai nerangus, netikslus ar per léti,
didelis kiino svoris ir t. t. O per
Sokdyne galima Sokinéti net
miegamajame, jei nenorite, kad kas jus
stebéty ir kritikuoty.

Ir pabaigai keli paprasti patarimai,
kuriuos reikéty zinoti pradedant
treniruotis su Sokdyne

e Tinkamai sureguliuokite

Sokdynés ilgj: pratimai nesiseks,
jei jusy Sokdyné bus per ilga ar
per trumpa. Sokdynés ilgis
turéty buti toks, kad primynus
ja abiem pédomis per viduri,
rankenos siekty mazdaug
pazasties aukst;j. Patyre
Suolininkai gali naudoti
trumpesnes virves, nes tokiu
bidu padidéja pratimy greitis ir
intensyvumas.

¢ Naudokite paprasta Sokdyne: ji

tinkama norintiems Sokinéti

greitai ir bandyti naujus
pratimus. Ji lengva, plona ir ne
taip skauda, jei netycia sau
uzdrozi (palyginti su
pasunkintomis Sokdynémis).

o Sokinékite taisyklingai. Kai
Sokinéjate, sulenkite rankas per
alkunes ir laikykite S$alia
liemens. Sukant Sokdyne ranka
turi judéti per rieso ir alkinés
sgnarius.

e Sokinéjant per $okdyne kulnai
neturi liesti grindy. po Suolio
nusileidZziant ir ant Kkulny
(parastai nusileidziama ant
pirsty ir priekinés pado dalies)
padidéja rizika susizaloti ir
greiciau pavargsite.

e NeSokinékite aukstai: dauguma
pradedanciyjy Sokinéja per
aukstai ir tai greitai iSvargina.
Kojos Suoliuko metu turi pakilti
tik kelis ar daugiausiai keliolika
centimetry nuo grindy.

Jusy fizinis aktyvumas priklauso tik
nuo jiusy paciy iSmonés ir noro!

www.smlpc.lt

Nepamirskite
treniruotes su
sokdyne



http://www.smlpc.lt/



