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Vingrinajumu cikls majas apstaklos grupam MT-1, MT-2, MT-3.

Méerki:
1. Attistit lokanibu, spéku, izturibu.
2. Nostiprinat kermena muskulatdru.
3. Pilnveidot cinas tehniku staja un gulus cinas tehniku bez pretinieka.

I. Sagatavosanas dala (10 min.)

1. lesildiSanas vingrinajumi (Pielikums Nr.1).

II.  Galvena dala (60 min.)

1. Spéka un izturibas vingrindjumi (Pielikums Nr.2) (30 min.)

Pildot vingrindjumus, japieraksta piegajienu skaits un viena piegajiena izpildito reizu skaits, ka

noradits parauga. Vélams katru dienu mainit vingrinajumu kompleksu.
2. Cinas tehnika staja bez pretinieka (U€ikomi) (20 min.)

https://www.youtube.com/watch?v=XJmMC-z9bLk ( skatit un pildit [[dz 6:23 min.)

3. Gulus cinas tehnika bez pretinieka (10 min.)

https://www.youtube.com/watch?v=zGltp-lgmZs&feature=emb logo

lll.  Nobeiguma dala (10 min.)

1. StiepSanas vingrinajumi (Pielikums Nr.3).


https://www.youtube.com/watch?v=XJmMC-z9bLk
https://www.youtube.com/watch?v=zGltp-1qmZs&feature=emb_logo

Pielikums Nr.1
MT-1, MT-2, MT-3
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Pielikums Nr.2
MT-1, MT-2, MT-3

ajumi grupam
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Pielikums Nr.3
Stiepsanas vingrinajumi grupam MT-1, MT-2, MT-3
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Vingrinajumu cikls majas apstaklos grupam MT-4, MT-5, MT-6, MT-7.

1. Attistit lokanibu, spéku, izturibu.
Nostiprinat kermena muskulatdru.

3. Pilnveidot cinas tehniku stdja un gulus cinas tehniku bez pretinieka (ar gumiju).

I. SagatavosSanas dala (10 min.)

1. lesildiSanas vingrindjumi (Pielikums Nr.1).

Il.  Galvena dala (80 min.)

1. Speéka un izturibas vingrinajumi (Pielikums Nr.2) (45 min.)

Pildot vingrindjumus, japieraksta piegajienu skaits un viena piegajiena izpildito reizu skaits, ka

noradits parauga. Vélams, katru dienu maintt vingrinajumu kompleksu.
2. Cinas tehnika staja bez pretinieka (ar gumiju) (30 min.).

https://www.youtube.com/watch?v=NG6FJKIZ13qg

3. Gulus cinas tehnika bez pretinieka (5 min.).

https://www.youtube.com/watch?v=zGltp-lgmZs&feature=emb logo

1. Nobeiguma dala (10 min.)

1. StiepSanas vingrinajumi (Pielikums Nr.3).


https://www.youtube.com/watch?v=NG6FJKIZ13g
https://www.youtube.com/watch?v=zGltp-1qmZs&feature=emb_logo

Pielikums Nr.1
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Pielikums Nr.2

MT-4, MT-5, MT-6, MT-7

ajumi grupam
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Pielikums Nr.3
StiepSanas vingrinajumi grupam MT-4, MT-5, MT-6, MT-7
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Vingrinajumu cikls majas apstaklos grupam SMP-1, SMP-2, SPM-3, ASM.

Méerki:

1. Attistit lokanibu, spéku, izturibu.
Nostiprinat kermena muskulatdru.

3. Pilnveidot cinas tehniku staja bez pretinieka (ar gumiju).

. Sagatavosanas dala (10 min.)

1. lesildiSanas vingrinajumi (Pielikums Nr.1).

[l.  Galvena dala (100 min.)

1. Spéka un izturibas vingrindjumi (Pielikums Nr.2) (60 min.).

Pildot vingrindjumus, japieraksta piegajienu skaits un viena piegajiena izpildito reizu skaits, ka

noradits parauga. Vélams, katru dienu maintt vingrinajumu kompleksu.

2. Cinas tehnika staja bez pretinieka (ar gumiju)
Viens no variantiem. (40 min.)

1. https://lwww.youtube.com/watch?v=yNwVrCriuRc

2. https://www.youtube.com/watch?v=zAOnGDMFbhw

3. https://www.youtube.com/watch?v=EyEcSfx-Fdc

1. Nobeiguma dala (10 min.)

1. StiepSanas vingrinajumi (Pielikums Nr.3).


https://www.youtube.com/watch?v=yNwVrCriuRc
https://www.youtube.com/watch?v=zAQnGDMFbhw
https://www.youtube.com/watch?v=EyEcSfx-Fdc

Pielikums Nr.1

lesildi$anas vingrinajumi SMP-1, SMP-2, SPM-3, ASM




Pielikums Nr.2

Spéka un izturibas vingringjumi SMP-1, SMP-2, SPM-3, ASM
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Pielikums Nr.3
StiepSanas vingrinajumi SMP-1, SMP-2, SPM-3, ASM
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