Liepajas Kompleksa sporta skola

Peldésanas nodala

Treneris Arija Strautina
peldbeseins s/c “Ezerkrasts”

Vingrinajumu cikls majas apstaklos

Nodarbibas téma

1. Izturibas attistiSana

2. Lokanibas un stiepSanas vingrojumi
3. Tests izturibas attistiSanai

I. SagatavoSanas dala
IesildiSanas

Apsolot vienu apli apkart stadionam, mainot roku stavokli:

-rokas sanis,
-rokas augsa,
-pie gurniem,
-gaita uz papéziem,
-uz pirkstgaliem,
-pietupiena.
Léna tempa apskriet 2. aplus

I1. Galvena dala

Vingrinajumi
1. Speka — lokanibas vingrojumi

Speka — lokanibas vingrindjumu komplekss
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2. Ar lecamauklinu - 1 min laika izpildit 90 I&cienus, atkartot 3x

II1. Nobeiguma dala

AtsildiSanas — stiepSanas vingrinajumi

1. Staja uz vienas kajas, otra kaja prieksa saliekta, pirkstgals
saliekts, rokas atbalstitas uz saliektas kajas augsstilba.

Izelpojot parnest kermena svaru uz saliektas kajas.

2. Seédus, viena kaja krustota par otru, celis vérsts uz aru, viena
roka aptver augsstilbu, otra roka- saliektas kajas pirkstgalu.

Izelpojot pirkstgalu vérst pret sevi.

3. Staja uz celiem, rokas atbalstitas uz augsstilbiem (zem
pedam var palikt spilvenu vai salocitu paklaju).

Izelpojot aps@sties uz pedam.




4. Sedus, viena kaja krustota par otru, celis vérsts uz aru, pedas
pirkstgals aptverts ar roku.

Izelpojot atliekt pédas pirkstgalu.

5. Staja ar seju pret sienu (2-3 solu attaluma), viena kaja saliekta,
otra kaja virzita atpakal un balstas uz atliekta pirkstgala, pedas
paraleli, rokas atbalstitas pret sienu, saliektas, elkoni versti uz leju.

Izelpojot virzit pédu uz leju, lidz visa péda skar gridu.

6. Balsta uz celiem, pirkstgali atliekti.

Izelpojot gurnus virzit uz leju.

7. Sedus uz kresla vai atbalsta, ar saliektam kajam.
Noliekties uz prieksu, véderu atbalstit uz augsstilbiem.
I1zelpojot iztaisnot kajas.

8. Gulus uz muguras, ar saliektam kajam, rokas zem celiem.
Izelpojot virzit celus pret sevi un atcelt gurnus no gridas

9. Gulus uz muguras, kajas prieksa saliektas.

Partneris vienu roku novieto zem celiem, otru roku atbalsta uz pedam.
Izelpojot, kad partneris virza kajas pret kritim. Atcelot gurnus no
atbalsta. Vingrinajuma amplitidu kontrolg izpilditajs

10. Staja uz lapstinam, ar saliektam kajam.
Izelpojot celus virzit pret galvu

11. Gulus uz muguras.
Ieelpojot pacelties staja uz skausta bez roku atbalsta.
Izelpojot taisnas kajas celt pari galvai uz atbalsta.

12. Gulus uz muguras.
Ieelpojot pacelties staja uz skausta.
Izelpojot celt kajas pari galvai




13. Zﬁk!sédé, viena kaja taisna, otra kaja saliekta, celis veérsts uz
aru, saliektas kajas péda atbalstita pret taisnas kajas augsstilbu,
rokas uz apaksstilba.

Izelpojot noliekties pret taisno kaju. Noliecoties mugura un kaja
taisnas.

14. Gulus uz muguras, kajas saliektas, pedas atbalstitas pret gridu.
leelpojot iztaisnot un celt prieksa kaju. Izelpojot taisno kaju virzit pret
sevi.

15. Gulus uz muguras, viena kaja taisna, otra kaja saliekta, ap tas
pédu aplikts dvielis, ta gali satverti rokas.
Ieelpojot iztaisnot kaju. Izelpojot virzit kaju pret sevi.

16. Staja uz vienas kajas, ar seju pret atbalstu, otra kaja uz
atbalsta &rta augstuma, rokas leja.
Izelpojot Iénam noliekties uz prieksu, rokas atbalstot uz kajas.

17. Sola staja ar labo kaju, rokas leja.
Izelpojot noliekties uz prieksu, rokas augsa.
Kajas taisnas, plaukstas var atbalstit pie p&das argjas malas.




