
Vingrojumu komplekss vispārējai fiziskai attīstībai 
 

 

Iesildošs vingrinājums, kura laikā strādā viss ķermenis. Vieglā un atbrīvojošā tempā 
izdari lēcienus, kas imitē lēcienus ar lecamauklu. Vingrinājumu izpildi 3 - 6 minūtes. Vari 
mainīt kājas, paceļot tās pamīšus, vispirms vienu, tad otru utt… Vari lēkt ar abām kājām 

reizē, ja vēlies lielāku slodzi šim vingrinājumam. 

 

 
Vingrinājums, kura laikā strādā kājas, sēžas muskuļi un augšstilbi. Sākuma pozīcijā 

novieto kājas plecu platumā. Izdari iesēdienu uz aizmuguri. Seko, lai ceļgali „neietu” pāri 
pēdu līnijai, turi taisnu muguru un stingru vēdera muskulatūru. Sev ērtā tempā izdari 14 

- 24 pietupienus. 



 

 
Vingrinājums, kura laikā strādā kājas, sēžas muskuļi un augšstilbi. Veic izklupienu, 
saliecot kā priekšējo kāju, tā arī aizmugurējo. Seko, lai priekšā esošās kājas ceļgals 

neietu pāri pēdas pirkstgalam, turi taisnu muguru un stingru vēdera muskulatūru. Veic 
vingrinājumu pārmaiņus 14 - 24 reizes ar katru kāju. 

 

 
Vingrinājums, kura laikā strādā visas muskuļu grupas, sevišķi vēdera prese, sēžas un 

kāju muskulatūra. Sākuma pozīcija - balstā uz rokām, ķermeni turi taisni. Pievelc 
saliektas kājas ceļgalu uz krūšu virzienā, pēc tam iztaisno kāju, turot muguru taisnu. 

Veic vingrinājumu 14 - 24 reizes ar vienu kāju, pēc tam atkārto to pašu ar otru. 



 

Meitenēm 
Vingrinājums, kura laikā strādā ķermeņa augšdaļa, rokas, plecu un krūšu muskuļi. 

Sākuma pozīcija - atbalsties pret palodzi turot rokas taisnas, nedaudz platāk par plecu 
platumu un visu ķermeņa smagumu pārnesot uz tām. Saliec rokas elkoņos 90 grādu 

leņķī, tā, lai krūtis atrastos pret palodzi. Vingrinājuma laikā turi ķermeni taisnu un kājas 
brīvi uz grīdas. Veic vingrinājumu 14 - 24 reizes. Jo zemāka būs palodze, jo lielāku 

slodzi iegūsi vingrinājuma laikā. 

 

Zēniem 

Nogulies uz grīdas ar vēderu uz leju. Novieto rokas un kājas plecu platumā. Sāc 
atspiedienus no grīdas, cenšoties noturēt taisnu muguru. Veic vingrinājumu 20 - 60 

reizes. 

 



 

 

 
Vingrinājums, kura laikā strādā korsetes muskulatūra jeb sānu, muguras un vēdera 

preses muskuļi. Sākuma pozīcija - ar taisnām rokām atspiedies pret palodzi, turi 
ķermeni taisni. Saliecot kāju ceļgalā, vēzē to pretējā elkoņa virzienā. Veic vingrinājumu 

14 - 24 reizes, pārmaiņus ar vienu un otru kāju. Jo zemāka būs palodze, jo lielāku slodzi 
iegūsi vingrinājuma laikā. 

 

 

 
Vingrinājums, kura laikā strādā korsetes muskulatūra un dziļie muskuļi. Nogulies uz 
sāna, atbalstoties pret grīdu ar elkoni. Atceļot gurnus no zemes, turi ķermeni taisni, 
brīvo roku izstiep taisni uz augšu. Šādā pozīcijā noturies 45 - 90 sekundes, pēc tam 

vingrinājumu izpildi uz otru pusi, balstoties uz otras rokas elkoņa. 



 
 

 

Tricepsu treniņš. Atbalsties pret kādu augstāku virsmu gluži tā, kā rādīts attēlā. Kājas 
un rokas atstājot nedaudz izvērstas un plaukstas novietotas tā, lai pirksti "norādītu" uz 
papēžiem. Cenšoties mazināt slodzi rokām, mēģini to pārnest uz vēdera daļu. Lēnām 

tuvini sēžamvietu grīdai, paralēli ieliecot arī elkoņus, pēc tam iztaisnojies sākuma 
pozīcijā. 30 sekunžu laikā mēģini veikt pēc iespējas vairāk šo vingrinājumu. 

 

 

Guļus uz muguras, jostas vieta piespiesta pie paklājiņa, kājas saliektas ceļos, pēdas uz 
grīdas, rokas aiz galvas. Izelpas laikā atcel ķermeņa augšdaļu (tikai lāpstiņas, nevis 

vidukli), ieelpas laikā atgriezies sākumstāvoklī. Tā  10 - 30 reizes. 

 



 

Planks. Apgulies balstā uz elkoņiem un ar tiem atgrūdies no paklājiņa, nostājoties balstā 
uz elkoņiem un kāju pirkstgaliem. Pleci virs elkoņiem, vēders ievilkts un sasprindzināts. 

Vingrinājumu veic 10 – 30 sekundes. Ja jūt ka mugura izliecas pārtrauc. 

 

Treniņa beigās  

veic vieglu atsildīšanās skrējienu uz vietas 3 – 5 minūtes. 

 

 

 


