Vingrojumu komplekss

VINGROJUMU
PAMATU

APGUSANAI

1. Kruaskurvja atverSana gulus uz sana

Kustiba - apgulties uz laba sana,
augsejo kaju saliekt 90° lenki uz
gridas sev prieksa, apaksejo kaju
, iztaisnot. Ar apakségjo roku noturot
i prieksejo celgalu pie gridas, celt
iztaisnotu kreiso, augsejo roku uz
1\ augsu un nolaist leja pie gridas.
5 Atgriezties sakuma pozicija. Péc
nepiecieSamibas apaksejo roku var
saliekt, balstam zem galvas.

10x uz katru pusi.

Kustiba - apgulties uz muguras,
tas lejasdalu stingri piespiezot pie
gridas, rokas iztaisnot sev priekssa,
paceltas kajas saliekt celgalos,
veidojot 90° lenki. Nostiepjot kaju
pirkstgalus pie sevis, iztaisnot labo
kaju un kreiso roku tuvinat gridai
virs galvas. Atgriezties sakuma
pozicija un vingrojumu atkartot
pamisus ar pretéjo roku un kaju.

—

20-30x pamisus.



3. Rokas pacel$ana balsta gulus uz rokam

Kustiba - balstoties gulus uz
iztaisnotam abam rokam un kaju
pirkstgaliem, ar labo kaju likt soli
uz prieksu, pédu novietojot pa
labi no labas rokas plaukstas, tad
iztaisnotu labo roku celt uz augsu.
Atgriezties sakuma pozicija un
izpildit vingrojumu uz kreiso pusi.

20x uz katru pusi.

Kustiba - apsésties uz gridas,
lapstinas stingri atbalstot pret
krésla vai gultas malu, abas pédas
gurnu platuma turot stingri pie
zemes. Celt gurnus uz augsu,
sasprindzinot sézas muskulus,
péc tam nolaist iegurni zemak
(neapsesties) un atkal celt uz
augsu. Vingrojuma nosléguma
apsezoties uz gridas.

10-20x.



5. Pietupiens uz prieksu

Kustiba - turot abas pédas plecu
platuma, vienu kaju novietot sev
prieksa ar pédu pie zemes, otru
kaju novietot aiz sevis, atbalstot
uz pirkstgaliem. Ar taisnu muguru
izpildit pietupienu, aizmuguréjo
celgalu tuvinot gridai.

10-20x ar katru kaju.

6. Rokas saliek3ana balsta uz plaukstam

Kustiba - balstoties gulus uz
plecu platuma iztaisnotam rokam
un kajam, ar labo roku pieskarties
kreisajam plecam. Atgriezties
sakumpozicija un izpildit darbibu
ar otru roku. Vingrojuma izpildes
laika noturét nekustigu kermeni
un stingri sasprindzinatu veédera
muskulatdru. Atkartot pamisus ar
katru roku.

20-30x pamisus.



7. Priekdmeta padosana gulus uz védera

Kustiba - apgulties uz védera un
turét priekSmetu* iztaisnotas rokas
‘;\ sev prieksa. Parnemt priekSmetu

no vienas plaukstas otra, tad, abas
rokas virzot uz saniem paraléli
gridai veidojot pusapli, aiz muguras
parnemt priekSmetu otra plauksta.

10x uz katru pusi.

Vingrojumam nepieciesams iss
prieksmets* pieméram, pudele. g

8.

Solis uz saniem ar saliektam rokam

Kustiba - stavus pozicija turét
rokas uz gurniem, tad, kreiso kaju
stingri noturot uz gridas, spert
plasu soli uz saniem pa labi un
vienlaikus celt rokas uz augsu,
saliecot elkoni 90° lenki. Atgriezties
sakuma pozicija un izpildit kustibu
uz kreiso pusi.

5-10x uz katru pusi.
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