Vingrojumu komplekss visparejai fiziskai attistibai

lesildoSs vingrinajums, kura laika strada viss kermenis. Viegla un atbrivojosa tempa
izdari Ieécienus, kas imité |écienus ar lecamauklu. Vingrinajumu izpildi 3 - 6 minates. Vari
mainit kajas, pacelot tas pamisus, vispirms vienu, tad otru utt... Vari Iekt ar abam kajam
reize, ja vélies lielaku slodzi §im vingrinajumam.

Vingrinajums, kura laika strada kajas, s€Zas muskuli un augsstilbi. Sakuma pozicija
novieto kajas plecu platuma. Izdari iesédienu uz aizmuguri. Seko, lai celgali ,neietu” pari
pédu ITnijai, turi taisnu muguru un stingru védera muskulatiru. Sev érta tempa izdari 14

- 24 pietupienus.



Vingrinajums, kura laika strada kajas, sézas muskuli un augsstilbi. Veic izklupienu,
saliecot ka priekSejo kaju, ta art aizmuguréjo. Seko, lai priek§a esosas kajas celgals
neietu pari pédas pirkstgalam, turi taisnu muguru un stingru védera muskulattru. Veic
vingrinajumu parmainus 14 - 24 reizes ar katru kaju.

Vingrinajums, kura laika strada visas muskulu grupas, seviski védera prese, sézas un
kaju muskulatira. Sakuma pozicija - balsta uz rokam, kermeni turi taisni. Pievelc
saliektas kajas celgalu uz krasu virziena, péc tam iztaisno kaju, turot muguru taisnu.
Veic vingrinajumu 14 - 24 reizes ar vienu kaju, péc tam atkarto to pasu ar otru.



Meiteném
Vingrinajums, kura laika strada kermena augsdala, rokas, plecu un krasu muskuli.
Sakuma pozicija - atbalsties pret palodzi turot rokas taisnas, nedaudz platak par plecu
platumu un visu kermena smagumu parnesot uz tam. Saliec rokas elkonos 90 gradu
lenkT, ta, lai kratis atrastos pret palodzi. Vingrinajuma laika turi kermeni taisnu un kajas
brivi uz gridas. Veic vingrinajumu 14 - 24 reizes. Jo zemaka bus palodze, jo lielaku
slodzi iegusi vingrinajuma laika.

Zéeniem

Nogulies uz gridas ar véderu uz leju. Novieto rokas un kajas plecu platuma. Sac
atspiedienus no gridas, censSoties noturét taisnu muguru. Veic vingrinajumu 20 - 60
reizes.



Vingrinajums, kura laika strada korsetes muskulatira jeb sanu, muguras un védera
preses muskuli. Sakuma pozicija - ar taisnam rokam atspiedies pret palodzi, turi
kermeni taisni. Saliecot kaju celgala, véze to pretéja elkona virziena. Veic vingrindjumu
14 - 24 reizes, parmainus ar vienu un otru kaju. Jo zemaka bus palodze, jo lielaku slodzi
iegUsi vingrinajuma laika.

Vingrinajums, kura laika strada korsetes muskulatira un dzilie muskuli. Nogulies uz

sana, atbalstoties pret gridu ar elkoni. Atcelot gurnus no zemes, turi kermeni taisni,

brivo roku izstiep taisni uz augsu. Sada pozicija noturies 45 - 90 sekundes, péc tam
vingrindjumu izpildi uz otru pusi, balstoties uz otras rokas elkona.



Tricepsu treninS. Atbalsties pret kadu augstaku virsmu gluzi ta, ka radits attéla. Kajas
un rokas atstajot nedaudz izvérstas un plaukstas novietotas ta, lai pirksti "noraditu” uz
papéziem. CenSoties mazinat slodzi rokam, mégini to parnest uz védera dalu. LEnam
tuvini séZamvietu gridai, paral€li ieliecot arT elkonus, péc tam iztaisnojies sakuma
pozicija. 30 sekunzu laika mégini veikt péc iespéjas vairak $o vingrinajumu.

Gulus uz muguras, jostas vieta piespiesta pie paklajina, kajas saliektas celos, pédas uz
gridas, rokas aiz galvas. Izelpas laika atcel kermena aug8dalu (tikai lapstinas, nevis
vidukli), ieelpas laika atgriezies sakumstavokll. Ta 10 - 30 reizes.
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Planks. Apgulies balsta uz elkoniem un ar tiem atgradies no paklajina, nostajoties balsta
uz elkoniem un kaju pirkstgaliem. Pleci virs elkoniem, véders ievilkts un sasprindzinats.
Vingrinajumu veic 10 — 30 sekundes. Ja jut ka mugura izliecas partrauc.

Trenina beigas

veic vieglu atsildiSanas skréjienu uz vietas 3 — 5 minates.



