Atgddne Sports un veseliba. Pamatkurss. 1.3. Kustibu méaksla un fiziskés aktivitates telpa

Kas ir funkcionalais trenins?

1. Funkcionalais trenins sagatavo cilvéku gan ikdieniSkam, gan neordinaram dzives situacijam.

2. Funkcionalaja trenina 1pass uzsvars tiek likts uz kermena dzilas muskulatiras stiprinasanu.

3. ST treninu sistéma ietver sevi trisdimensionalus vingrojumus. Tas nozimég, ka kermenis darbojas
dazadas plakn@s — uz priekSu un atpakal, sanis un grieZoties. Saja trenina, tapat ka ikdienas
dzive, tiek darbinata nevis katra muskulu grupa atseviski, bet viss kermenis darbojas ka viens
vesels.

4. Viena vingrinajuma iesp&jams trenét gan kermena augsdalu, gan apaksdalu, tada veida patéréjot
vairak kaloriju. Ta tiek toniz€tas galvenas muskulu grupas un paatrinata vielmaina. Trenina tiek

izmantots ari dazads inventars.

5. Nodarbiba mérktiecigi tiek attistits speks, lokaniba, izturiba, [idzsvars un koordinacija,
nostiprinata kardiovaskulara sistéma un uzlabota mugurkaula un locitavu stabilitate.
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