“100 ATSISPAUDIMU”

[vadas

Kas tai yra atsispaudimai?

Kaip teisingai atlikti atsispaudimus?

Kodél atsispaudimai?

Pradinis testas
1 savaité
2 savaité
3 savaite
4 savaité
5 savaité
6 savaite

Galutinis testas

Jvadas
Si paprasta programa padés jums per SeSias savaites nesustojant padaryti 100 atsispaudimy.

Atrodyty neymanoma, bet tai tiesa. Reikalinga tik geras planas, disciplina ir apytikriai
pusvalandzio laiko per savaite.

Galimas daiktas, kai kurie 1S jiisy gali padaryti 50 atsispaudimy nesustodami, bet sutikite,
tokiy zmoniy yra mazuma. Didzioji dalis skaitytojy negali padaryti né 20. O kai kurie ir deSimties.

Visgi tai néra svarbu kuriai grupei jus priklausote. Jei laikysités Sios programos tai greitai jis
galésite padaryti Simtg atsispaudimy nesustoje.

Kas tai yra atsispaudimai?

Atsispaudimai — tai bendras pratimas, kuris naudojamas jprastame fizinio lavinime, sporte
pleciant krutinés raumeny grupg ir tricepsus, o tai pat pagalbinis pratimas deltos(trikampio)
raumenims ir visai viduriniai kiino dalies visumai.



Kaip teisingai atlikti atsispaudimus?
1. Iprasti atsispaudimai

Priimkite gulima padétj. Delnai turi biiti peCiy lygyje ir plotyje(gali biiti Siek tiek placiau).
Sulenkdami rankas, nuleiskite korpusg zemyn, tada pakelkite atgal. Kojos ir korpusas, visuomet turi
biti vienoje linijoje.

Visas kiinas turi pakilti, vien tik ranky pagalba, nereikia padéti sau lankstantis ar lenkiant
nugarg apacioje.

2. Lengvesni atsispaudimai

Daleiskim, jiis pabandéte padaryti jprastus atsispaudimus, bet jums pavyko jy padaryti vieng-
du. Nenusiminkite, yra keletas alternatyviy metody, nuo kuriy galima ir pradéti:

» Ant kelieniy — atsispaudimy darymas ant kelieniy reikalauja apytiksliai dvigubai maziau
jégy lyginant su jprastais atsispaudimais. Cia tai pat labai svarbu i§laikyti tiesia kiino
linijg.

» Ant krumpliy — priimta laikyti, kad Sis biidas yra kur kas sunkesnis, vis dél to kai kuriems
Zmonéms nepatogu daryti atsispaudimus ant delny dél patempty rais¢iy. Darykite
atsispaudimus ant krumpliy tik ant minksto kilimo arba susukto ranksluoscio.

» Nuo suoliuko — atsispaudimy darymas ant Zemo suoliuko tai pat padeda sumazinti jégas.
Isitikinkite, kad suoliukas stabilus.

> Nuo sienos — jei visi iSvardinti biidai esantys auk$¢iau jums per sunkis, paskutinis
variantas tai atsispaudimai nuo sienos. Kuo arciau sienos jiis stovite tuo lengviau jums tai
daryti. Laikui bégant jisy raumenys sutvirtés ir galésite daryti atsispaudimus nuo
suoliuko, ant kelieniy, o po to ir jprastus.

Prisiminkite, kad Sios programos tikslas — sutvirtinti jiisy raumenis. I§ tikryjy néra svarbu kurj
atsispaudimy tipg jiis pasirinksite. Pabandykite ir jis nustebsite kiek pageres jisy forma. Sékmés!

Kodé¢l atsispaudimai?

Atsispaudimai — vienas i§ pagrindiniy ir labiausiai paplitusiy pratimy. Jie naudingi ne tik
krutinés raumenims, o tai pat ir presui, tricepsams, pe¢iy raumenims ir visam kiinui.

Atsispaudimus galima daryti bet kurioje vietoje ir kas yra nuostabiausia — jie visiskai
nemokami, jums nereikés nei treniruokliy nei abonemento j sporto sale. Jei jlis norite gerai i§vystyti
krutinés ir peciy raumenis, tai §i programa gali biiti puiki pradZia. Be to, tai sustiprins jisy valia.

Kad pagerinti savo forma ir sveikata, jums reikia viso labo skirti treniruotéms apytiksliai 30
minuciy per savaite ir laikytis Sios programos kuo tiksliau. Pazadu, kad jiis pradésite jaustis kur kas
geriau ir labiau uZztikrintai jau po poros treniruoCiy.



Pradinis testas
Pries pradedant programa ,,100 atsispaudimy‘ jums reikia padaryti du dalykus:

1. Pasitarti su gydytoju
2. Praeiti pradinj testa

Testas parodys jusy dabartinj lygj ir leis nustatyti nuo ko turétuméte pradéti ir kaip planuoti
treniruoCiy programa.

AmZius: Iki 40 mety | Nuo 40 iki 55 mety | Vir$ 55 mety
Lygis Atsispaudimy kiekis

1 0—5 0—5 0—5

2 6 — 14 6 — 12 6 — 10

3 15 — 29 13 — 24 11 — 19

4 30 — 49 25 — 44 20 — 34

5 50 — 99 45 — 74 35 — 64

6 100 — 149 75 — 124 65 — 99

7 Virs 150 Virg 125 Virs 100

Padarykite kiek galite jprastiniy atsispaudimy. Nereikia suk¢iauti ar meluoti paciam sau:
pradéti nuo ne to lygio — tai tikrai ne pati geriausia mintis. Rezultatas gali pasirodyti skurdus, bet
patikékite — jeigu jus norite pasiekti maksimaly rezultata, tuomet privalu nuo pat pradzios biiti
saziningu su paciu savimi.

Kai jus sunkiai kvépuodami pakilsite nuo zemés ir jusy rankos nustos drebéti nuo jtampos,
atkreipkite démesj j tai kiek jums pavyko padaryt atsispaudimy. Asmeniskai as, pirmg karta
sugebéjau padaryti tik 19 atsispaudimy nesustodamas.

Prie§ pradedant pirmos savaités treniruotes a§ rekomenduociau palaukti pora dieny tam, kad
susipazinti su programa ir pailséti nuo pradinio testo. Treniruotis reikes tris kart per savaitg.
Pavyzdziui man patogu tai daryti pirmadienj, tre¢iadien] ir penktadieny.

Dauguma zmoniy pradiniame teste pasiekia antrg arba trecig lygj ir tai yra puiki pradZia norint
treniruotis pagal programa. Jeigu jiisy lygis pirmas jums reikéty pradéti nuo lengvesniy
atsispaudimy. Jei jiisy lygis SeStas ar septintas, tuomet reikéty pagalvoti apie sunkesng programa.



1 savaité

Ir taip, jiis padaréte pradinj testa ir norite pradéti treniruotis pagal programa? Puiku. Zitirékite

] treniruocCiy plang Zemiau esancioje lenteléje.

PavyzdZiui jiis padaréte 8 atsispaudimus. Zitirim j antra stulpelj. 1 diena prasideda nuo pirmo
priéjimo (6 atsispaudimai), 60 sekundziy poilsis pries antrg pri¢jimg (6 atsispaudimai). Pailsékite 60
sekundziy ir pereikite prie trec¢io pri¢jimo (4 atsispaudimai) ir ketvirto (4 atsispaudimai) ir uzbaikite
penktuoju prié¢jimu — tiek atsispaudimy, kiek tik sugebésite (bent jau 5, bet ne per daug, kad
nepakenkti raumenims). Minutinis poilsis tarp pri¢jimy padés jums uzbaigti treniruote, bet pespéju,
kad art¢jant pabaigai bus pakankamai sunku.

Pails¢kite dieng prie§ antrg treniruote ir po antros treniruotés velgi pailsékite. Pirmadienis-
tre¢iadienis-penktadienis bus pats tas, tai jum leis pailséti bei atgauti jégas per savaitgalj pries
pradedant sekantj etapa. Jeigu Siomis dienomis jis uzimti, galite treniruotis kitom dienom, bet

butinai palikite tarpg tarp treniruoCiy, bent jau vienos dienos.

Jeigu jiis atsispaudéte daugiau nei 20 karty, as sitily¢iau pradéti iSkarto nuo trecios savaités.
Trecios savaités programoje iSsirinkite antrg arba trecig stulpelj, priklausomai nuo pradinio testo

rezultaty.

1 diena 60 sekundZiy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

iki 5 atsispaudimy

6 — 10 atsispaudimai

11 — 20 atsispaudimai

1 pri¢jimas 2 6 10
2 pri¢jimas 3 6 12
3 pri¢jimas 2 4 7
4 prié¢jimas 2 4 7

5 priéjimas

Maksimumas (ne maziau 5)

Maksimumas (ne maziau 5)

Maksimumas (ne maziau 9)

2 diena 90 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei butina)

1 pri¢jimas 3 6 10
2 priéjimas 4 8 12
3 priéjimas 2 6 8
4 pri¢jimas 3 6 8

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 4)

Maksimumas (ne maziau 7)

Maksimumas (ne maziau 12)

3 diena 120 sekundzi

y poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

1 pri¢jimas 4 8 11
2 pri¢jimas 5 10 15
3 priéjimas 4 7 9
4 prié¢jimas 4 7 9

5 priéjimas

Maksimumas (ne maziau 10)

Maksimumas (ne maziau 5)

Maksimumas (ne maziau 13)

Tikiuosi jus sekmingai uzbaigéte pirmaja savaitg ir norite pereiti prie antrosios. Taciau jeigu
dél kazkokios priezasties jums buvo per sunku, rekomenduoju arba pakartoti pradinj testg arba
pakartoti pirma savaite. GreiCiausiai, jis nustebsite, kiek stipresni jiis tapote ir tai jums suteiks

motyvacijos testi toliau.




2 savaiteé

Jis uzbaigéte pirma treniruocCiy savait¢ ir pereinate prie antros. Treniruokités pagal tg patj

stulpelj lenteléje, pagal kurj treniravotés pirma savaite. Nereikia sau nuolaidziauti, galima Siek tiek

ilgiau pailséti tarp pri¢jimy, jei tai butina. Tai pat svarbu gerti daug skysc¢iy pries treniruotg.

Antros savaités pabaigoje jums reikia pereiti bandomajj testa. Sio testo metu jums reikia
padaryti tiek jprasty atsispaudimy kiek tik sugebate. Darykite atsispaudimus iki tol kol galésite, bet

proto ribose — nepakenkiant raumenims. Sj testa reikia padaryti dviejy dieny bégyje iki savaités
pabaigos. Sékmés!

1 diena 60 sekundziy poilsis tarp priéjimy (ilgiau, jei biitina)

iki 5 atsispaudimy

6 — 10 atsispaudimai

11 — 20 atsispaudimai

1 priéjimas 4 9 14
2 priéjimas 6 11 14
3 priéjimas 4 8 10
4 pri¢jimas 4 8 10

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maZziau 6)

Maksimumas (ne maziau 11)

Maksimumas (ne maziau 15)

2 diena 90 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

1 priéjimas 5 10 14
2 pri¢jimas 6 12 16
3 priéjimas 4 9 12
4 prié¢jimas 4 9 12

5 priéjimas

Maksimumas (ne maziau 7)

Maksimumas (ne maziau 13)

Maksimumas (ne maziau 17)

3 diena 120 sekundzi

y poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

1 pri¢jimas 5 12 16
2 priéjimas 7 13 17
3 priéjimas 5 10 14
4 pri¢jimas 5 10 14

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 8)

Maksimumas (ne maziau 15)

Maksimumas (ne maziau 20)

Nepamirskite, antros savaités pabaigoje jums reikia pereiti bandomajj testa. Sio testo metu
jums reikia padaryti tiek jprasty atsispaudimy kiek tik sugebate. Prisiminkite, $io testo jums reikés

tam, kad galétumete pradéti treCios savaités treniruotes. Tikiuosi jus jai pasiruose!




3 savaté

Dabar jis turite buti kur kas stipresni, nei prie$ dvi savaites, ir galite padaryti kur kas daugiau
atsispaudimy nei pradiniame teste. Jei paskutiniame teste jiis padaréte 16-20 atsispaudimy
treniruokités pagal pirmg stulpeli, 20-25 atsispaudimy — pagal antrg stulpelj. Daugiau 25
atsispaudimy? Puiku! Zitirékite j tredia stulpelj.

Jeigu jums per sunku — nereikia nusivilti. Kai kurie Zzmonés Siame etape vis dar daro maziau

nei 16 atsispaudimy, tai normalu. Tiesiog pakartokite tos savaités programa, kurioje susidiréte su
sunkumais, o paskui pereikite prie sekancio etapo, pazadu, jog tai tikrai verta.

1 diena 60 sekundziy poilsis tarp priéjimy (ilgiau, jei biitina)

16-20 atsispaudimy

21-25 atsispaudimai

Daugiau nei 25 atsispaudimai

1 priéjimas 10 12 14
2 priéjimas 12 17 18
3 pri¢jimas 7 13 14
4 pri¢jimas 7 13 14

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 9)

Maksimumas (ne maziau 17)

Maksimumas (ne maziau 20)

2 diena 90 sekundziy poilsis tarp prié¢jimy (ilgiau, jei

bitina)

1 pri¢jimas 10 14 20
2 pri¢jimas 12 19 25
3 priéjimas 8 14 15
4 prié¢jimas 8 14 15

5 priéjimas

Maksimumas (ne maziau 12)

Maksimumas (ne maziau 19)

Maksimumas (ne maziau 25)

3 diena 120 sekundzi

y poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, je

i biitina)

1 pri¢jimas 11 16 22
2 priéjimas 13 21 30
3 priéjimas 9 15 20
4 pri¢jimas 9 15 20

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 13)

Maksimumas (ne maziau 21)

Maksimumas (ne maziau 28)

Tikiuosi jiis s€kmingai uzbaigéte trecig savaite ir pasiruose pereiti prie ketvirtos. Teskite
toliau, juk jus esate pusiaukel¢je link tikslo.




4 savaiteé

Ir Stai treCia savaité praéjo, laikas pradeéti ketvirtajg. Teskite treniruotes pagal ta patj stulpelj,
pagal kurj treniravotés trecig savaite.

Savaités pabaigoje, jus ir vel turésite praeiti bandomajj testg. Jiis jau Zinote, kaip tai padaryti —
darykite tiek atsispaudimy, kiek tik galite ir jsidémeékite tai. Kaip ir antros savaités pabaigoje,
stenkités 1§ visy jégy, bet proto ribose, kad nepersitemtuméte raumeny.

Atsispaudimy kiekis kurj padarysite testo metu, nurodys programg penktai savaitei.

1 diena 60 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei bitina)

16-20 atsispaudimy

21-25 atsispaudimai

Daugiau nei 25 atsispaudimai

1 pri¢jimas 12 18 21
2 priéjimas 14 22 25
3 priéjimas 11 16 21
4 pri¢jimas 10 16 21

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 16)

Maksimumas (ne maziau 25)

Maksimumas (ne maziau 32)

2 diena 90 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei

bitina)

1 pri¢jimas 14 20 25
2 priéjimas 16 25 29
3 prié¢jimas 12 20 25
4 pri¢jimas 12 20 25

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 18)

Maksimumas (ne maziau 28)

Maksimumas (ne maziau 36)

3 diena 120 sekundzi

y poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, je

1 biitina)

1 pri¢jimas 16 23 29
2 pri¢jimas 18 28 33
3 priéjimas 13 23 29
4 pri¢jimas 13 23 29

5 priéjimas

Maksimumas (ne maziau 20)

Maksimumas (ne maziau 33)

Maksimumas (ne maziau 40)

Laikas naujam bandomajam testui. Jus pajusite, kad tapote kur kas stipresni nei pradinio testo
metu. [sidémekite kiek atsispaudimy padaréte ir pereikite prie penktos savaités uzsiémimy.




5 savaité

Priklausomai nuo paskutinio testo rezultaty pereikite prie atitinkamos savaités ir stulpelio, net
jei ir reikéty pakartoti 3 ir 4 savaiCiy treniruotes.

Jei paskutiniame teste jis padaréte 31-35 atsispaudimus treniruokités pagal pirmg stulpelj, 36-
40 atsispaudimy — pagal antrg stulpelj. Daugiau 40 atsispaudimy? Labai gerai. Treniruokités pagal

trecig stulpel;.

Atkreipkite démesj | tai, jog nuo antros dienos, pri¢jimy kiekis padidé¢ja, bet sumazéja
atsispaudimy kiekis pri¢jimy metu ir laikas tarp pri¢jimy.

1 diena 60 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei buitina)

31-35 atsispaudimy

36-40 atsispaudimai

Daugiau nei 40 atsispaudimai

1 priéjimas 17 28 36
2 priéjimas 19 35 40
3 priéjimas 15 25 30
4 priéjimas 15 22 24

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 20)

Maksimumas (ne maziau 35)

Maksimumas (ne maziau 40)

2 diena 45 sekundziy |

poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

1ir 2 prié¢jimai 10 18 19
3 ir 4 pri¢jimai 13 20 22
5ir 6 pri¢jimai 10 14 18
7 pri¢jimas 9 16 22

8 priéjimas

Maksimumas (ne maziau 25)

Maksimumas (ne maziau 40)

Maksimumas (ne maziau 45)

3 diena 45 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

1 ir 2 priéjimai 13 18 20
3 ir 4 pri¢jimai 15 20 24
5 ir 6 pri¢jimai 12 17 20
7 pri¢jimas 10 20 22

8 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 30)

Maksimumas (ne maziau 45)

Maksimumas (ne maziau 50)

Staigmena! Laikas dar vienam bandomajam testui. Penkta savaité buvo sunki, bet jei jis ja
jveikeéte, reisSkiasi jus jau labai arti savo tikslo. Jei jiis sugebéjote padaryti nesustodami daugiau nei
45 atsispaudimy, eikite prie Sestos savaités. Nesugebéjote padaryti 45? Ne problema, tiesiog
pakartokite $ig savaitg ir galésite. Sekmes!




6 savaité

Priklausomai nuo paskutinio testo rezultaty pereikite prie atitinkamos savaités ir stulpelio, net
jei ir reikéty pakartoti penktos savaités treniruotes.

Jei paskutiniame teste jiis padaréte 46-50 atsispaudimy treniruokités pagal pirmg stulpelj, 51-
60 atsispaudimy — pagal antrg stulpelj. Daugiau 60 atsispaudimy? Labai gerai. Treniruokités pagal

trecig stulpel;.

1 diena 60 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei butina)

46-50 atsispaudimy

51-60 atsispaudimai

Daugiau nei 60 atsispaudimai

1 priéjimas 25 40 45
2 priéjimas 30 50 55
3 priéjimas 20 25 35
4 priéjimas 15 25 30

5 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 40)

Maksimumas (ne maziau 50)

Maksimumas (ne maziau 55)

2 diena 45 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei buitina)

1 ir 2 priéjimai 14 20 22
3 ir 4 priéjimai 15 23 30
5 ir 6 priéjimai 14 20 24
7 priéjimas 10 18 18

8 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 44)

Maksimumas (ne maziau 53)

Maksimumas (ne maziau 58)

3 diena 45 sekundziy poilsis tarp pri¢jimy (ilgiau, jei biitina)

1 ir 2 priéjimai 13 22 26
3 ir 4 pri¢jimai 17 30 33
5 ir 6 pri¢jimai 16 25 26
7 priéjimas 14 18 22

8 pri¢jimas

Maksimumas (ne maziau 50)

Maksimumas (ne maziau 55)

Maksimumas (ne maziau 60)

Pragjote paskuting savaite? Jei taip, tai sveikinu: jus galite didziuotis savo pasiekimais ir eiti
prie paskutinio testo.

Jei paskuting savaité buvo jums labai sunki (daugumai Zmoniy taip biina), tai tiesiog
pakartokite jg dar karta. Gali biiti, jog pora dieny poilsio jums padés.




Galutinis testas

Jeigu jus skaitote §j puslapj, jus turite didziuotis tuo, ko pasiekéte ir biiti pasiruoSe¢ galutiniam
testui. Kaip Zinote §i programa vadinasi ,,Simtas atsispaudimy®, ir galutinis testas turi kaip tik tai ir
patvirtinti.

Tiesiog darykite tiek jprasty atsispaudimy, kiek tik galésite. Jeigu jiis pragjote visas Sesias
programos savaites, negailédami saves ir nesuk¢iaudami, tai patirtis rodo, kad jus pasirenge
padaryti §imtg atsispaudimy be perstojo!

Pabaigg SeStos savaités programa, leiskite sau pailséti vieng-dvi dienas. Gerai maitinkités ir
gerkite pakankamai skyscCiy. Pasistenkite nedaryti jokiy pratimy ar sunkaus fizinio darbo namie,
kuris atimty i$ jusy energija, reikalingg paskutinio protrtikio, siekiant tikslo. Pasiruosg?

Neskubékite, susikoncentruokite ties deSimties atsispaudimy jvykdymo be sustojimo.
Padalinus stebuklingg skai¢iy ,,Simtas“ j maZesnius gabalélius, tai padidina jlsy $ansus ir padaro
tikslg kur kas pasiekiamesnj. Pradékite pilna jéga, neuzlaikykite kvépavimo. Gali pasirodyti, kad tai
paprasta, bet tiesiog darykite atsispaudimus viena po kito, tol kol padarysite Simtg! Jei pajutote
drebéjima rankose — padarykite keleta giliy jkvépimy, sutelkite jégas ir tgskite. Sékmés, as Zinau,
kad jums pavyks!

Na ir tuo atveju jei kartais nepavykty — as sitlyCiau grjzti porg savaiciy atgal ir pasitreniruoti
i$ naujo. Gali biiti, penkta arba Sesta savaité bus, kaip tik ir padés jums atrasti pasitikéjimo savyje.
Nepasiduokite, jiis esate kur kas arciau, nei jums atrodo.



