Sporto ar fizinio
aktyvumo veikly
inventoriaus tipai ir
panaudojimas




1. |vairiy sporto saky inventorius

» Komandiniy sporto saky (pvz., krepsinis, futbolas) inventorius:
» Kamuoliai (jvairiy dydziy ir pavirsiaus tipy);

» Aiksteliy jranga: vartai, lankai, tinkleliai;

» Sportiné apranga ir apsaugos (Salmai, antkeliai, alkiiniy apsaugos);
>

Treniruotems: kigeliai, kliGtys, balansiniai diskai.




» Individualiy sporto saky (pvz., tenisas, lengvoji atletika) inventorius:
» Raketés, kamuoliukai, smugiavimo sienelés;

» Bégimo takeliai, suoliy lentos, starto blokai;

» Chronometrai, matuokliai, jutikliai (pvz., bégimo greiciui matuoti).

» Vandens sportas:

» Plaukimo lentelés, pelekai, akiniai, kepurélés;

» Irklavimo treniruokliai, baidareés, irklai;

» Gelbéjimo liemenés, banglenciy jranga.




0o 2. Jégos treniruokliy klasifikacijos

» Pagal veikimo principa:

>

Mechaniniai treniruokliai: svertai, trosai, svoriai (pvz., ,,gym“ klasikiniai
treniruokliai);

Hidrauliniai treniruokliai: pasipriesinimas per hidrauline sistema - saugis
vyresnio amziaus Zmonéms;

Pneumatiniai treniruokliai: oras naudojamas kaip pasipriesinimas - skirti
tikslumui, reguliavimui;

Elektroniniai / iSmanieji treniruokliai: su jutikliais, progresijos analize,
valdymu per ekrang (pvz., ,,Technogym®).




» Pagal raumeny grupes:

>

>
>
>

Krutines (peck-deck, chest press);
Nugara (lat pulldown, seated row);
Kojos (leg press, leg curl);

Rankos / peciai (biceps curl, shoulder press).




3. Aerobinés istvermés ugdymo
treniruokliai

» Klasikiniai jrenginiai:

>
>
>
>

Bégimo takeliai: su kintamu greiciu, jkalnés funkcija;
Dviraciai treniruokliai: horizontalds, vertikalus, ,,spin“ dviraciai;
Elipsiniai treniruokliai (orbitrekai): mazesné apkrova sgnariams;

Stepperiai: laipteliavimo imitavimas - naudinga sédmenuy, kojy treniruotei.

» ISmanieji treniruokliai:

>

>

Peloton, NordicTrack: treniruotés su virtualiu treneriu, prisijungimas per Wi-
Fi;

Interaktyvis ekranai, mobiliosios aplikacijos, matavimo jutikliai.




4. Kity (netradiciniy) fiziniy aktyvumo
veikly inventorius

» Funkcinio judéjimo ir mobilumo jranga:

» TRX dirzai: treniruotés su savo kuno svoriu;

» BOSU kamuoliai, balansiniai diskai: koordinacijos ir pusiausvyros lavinimui;
» Kettlebell'ai: jvairiapusiam ktino stiprinimui;
>

Smélio maisai, Suoliy dézeés.




» Kirybinés, zaismingos veiklos:

» Slackline: balansavimas ant tamprios juostos;

» Batutai, Sokliukai, kamuoliuky baseinai (sensoriniai kambariai);
» Fitneso zaidimai (pvz., Just Dance, Ring Fit Adventure);

» Gamtoje naudojamas inventorius:

» Siaurietisko éjimo lazdos;

» Laipiojimo virvés, mobills skersiniai;

» Kino svorio stotelés (outdoor gym).
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