
Beta 
KOVAS 

 
Svoriai rankoms 

 
3 kartus po 10 

 
Pritūpimai 

 
3 kartus po 10 

 
Abiejų rankų lenkimas už 

galvos (su svoriu) 
3 kartus po 10 

 
Lenkimasis į šonus ištiestomis 

rankomis (su kamuoliu) 
4 kartus po 10 

 
Kojų stūmimas atgal (klūpint) 

 
4 kartus po 10 
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