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SPORTO AR FIZINIO AKTYVUMO
DAUGIAFUNKCINIO
INVENTORIAUS TIPAI



> 1. DAUGIAFUNKCINIAI JEGOS TRENIRUOKLIAI

KAS TAI?

» DAUGIAFUNKCINIAI JEGOS TRENIRUOKLIAI — TAI JRENGINIAI, LEIDZIANTYS ATLIKTI DAUGYBE
SKIRTINGUY JEGOS IR ISTVERMES PRATIMY VIENAME JRENGINY JE. JIE DAZNIAUSIAI NAUDOJAMI
TIEK NAMU SALYGOMIS, TIEK PROFESIONALIOSE SPORTO SALESE.



POPULIARIAUSI TIPAI:

»SMITH* TRENIRUOKLIAI — SU STANGA, JUDANCIA TIK VERTIKALIAI (SAUGUMUI PADIDINTI).

KABLIUKY (CABLE CROSSOVER) SISTEMOS — LEIDZIA ATLIKTI VIRS 50 SKIRTINGY PRATIMUY.

PILNO KUNO TRENIRUOKLIAI (,,HOME GYM* STILIAUS) — TURI KELIAS TRENIRUOKLIO STOTIS: KOJOMS, RANKOMS, KRUTINEI, NUGARAI.
REGULIUOJAMOS SVORIY SISTEMOS (FUNCTIONAL TRAINERS) — SU LYNAIS IR RANKENOMIS |VAIRIEMS KAMPAMS.

PRIVALUMALI:

TAUPO VIETA,
SUTEIKIA GALIMYBE TRENIRUOTI VISA KUNA,
TINKA VISU LYGIY SPORTININKAMS.

SAUGUS NAUDOTI — YPAC PRADEDANTIESIEMS.



2. DAUGIAFUNKCINIAI DIRZAI (FUNKCINIO
TRENIRAVIMO DIRZAI, PVZ. TRX)

APIBREZIMAS:

« DAUGIAFUNKCINIAI DIRZAI — TAl PAKABINAMI DIRZAI SU RANKENOMIS IR KILPOMIS,
LEIDZIANTYS NAUDOTI KUNO SVOR] KAIP PASIPRIESINIMA, JVAIRIEMS PRATIMAMS.

NAUDOJIMO PRINCIPAS:

* DIRZAI KABINAMI PRIE DURY, SIENOS, STULPO AR MEDZIO, O TRENIRUOTES METU KUNO
PADETIS KEICIA PRATIMO SUDETINGUMA.



NAUDA:
* AKTYVINA GILUMINIUS RAUMENIS.
» GERINA KOORDINACIJA IR PUSIAUSVYRA,
* LAVINA JEGA, MOBILUMA, ISTVERME.
Al TRANSPORTUOJAMI, TINKA SPORTUI LAUKE IR VIDUJE.
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- 3. DAUGIAFUNKCINIO INVENTORIAUS PARUOSIMAS

VEIKLOMS UZDAROVJE IR ATVIROJE ERDVEJE

UZDARA ERDVE (SALE, NAMUY SPORTO ZONA):
 VIETA: TURETY BUTI PAKANKAMAI ERDVES, KAD BUTY GALIMA ATLIKTI VISO KUNO JUDESIUS.
¢ SAUGUMAS: REIKALINGAS NESLYSTANTIS PAGRINDAS (GUMINE DANGA AR KILIMELIAI).

« INVENTORIAUS ISDESTYMAS: ERGONOMISKAS — KAD GALIMA BUTY JUDETI APLINK, BE
TRUKDZIV.

e VENTILIACIJA / APSVIETIMAS: GERAS ORO SRAUTAS IR NATURALI ARBA SVELNI DIRBTINE
SVIESA.

e SANDELIAVIMAS: LENTYNOS AR KABLIAI DIRZAMS IR PRIEDAMS.



ATVIRA ERDVE (LAUKAS, PARKAS, STADIONAS):

« TINKAMOS VIETOS: MEDZIAI (DIRZAMS TVIRTINTI), TRENIRUOKLIY) ZONOS, LAUKO STACIONARUS
JRENGINIAL

* MOBILUMAS: DAUGIAFUNKCINIAI DIRZAI — PUIKUS PASIRINKIMAS DEL LENGVO TRANSPORTAVIMO.

e ORO SALYGOS: REIKETY TURETI ATSARGIN] PLANA ESANT LIETUI AR VEJUI (PAVESINES, UZDENGTOS
ZONOS).

* GRINDINIO TIPAS: VEJA, SMELIS, GUMA — TURI BUTI NESLIDI IR SAUGI.
* PAPILDOMA JRANGA: KILIMELIAI, APSAUGINIAI APVALKALAI, SVORIY DEKLAL.
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4. SIUOLAIKISKI SPRENDIMAI TRENIRUOTEMS SU
DAUGIAFUNKCINIU INVENTORIUMI

MOBILIOS PROGRAMELES: TRX APP, NIKE TRAINING CLUB, FREELETICS — SIULO TRENIRUOTES SU
TURIMU INVENTORIUMI.

VIRTUALUS TRENERIAI: TRENIRUOTES PER ZOOM, YOUTUBE ARBA PRENUMERATOS PLATFORMOS.

QR KODAI INVENTORIUJE: NUSKANAVUS — GAUNAMA INSTRUKCIJA ARBA TRENIRUOCIY PLANAS.

MODULINIS DIZAINAS: KAl KURIE TRENIRUOKLIAI GALI BUTI ISARDOMI AR PAPILDOMI NAUJAIS
MODULIAIS.

TVARUMAS: GAMINAMI IS PERDIRBAMUY MEDZIAGU, TURINTYS ILGAAMZES DETALES.



5. ISVADOS / REKOMENDACIJOS

« DAUGIAFUNKCINIS INVENTORIUS — TAI SIUOLAIKISKAS, LANKSTUS IR EFEKTYVUS BUDAS
PALAIKYTI FIZIN] AKTYVUMA.

* PASIRINKIMAS PRIKLAUSO NUO INDIVIDUALIY TIKSLY, APLINKOS IR MOBILUMO POREIKIO.

» SVARBIAUSIA: KOKYBISKAS PARUOSIMAS IR SAUGUMAS — TIEK VIDUJE, TIEK LAUKE.
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