Liepajas Kompleksa sporta skola
Peldésanas nodala

Trenere Tina Korbane
peldbeseins s/c “Ezerkrasts”

Vingrinajumu cikls majas apstaklos

Uzdevumi
1. Vispusiga fiziska attistiba

2. Apgiito vingrinajumu un atsevisku kustibu atkartoSanu un nostiprinasanu

3. Veselibas nostiprinasana, organisma nortidisana, nepiecieSamo higiénisko
iemanu apgusSanai

|. SagatavoSanas dala

Pirms uzsac treninu — veic nelielu iesildiSanos vismaz 5 — 10 minuSu ilguma
Ko tev dod iesildiSanas?
Iesildisanas fiziologiski sagatavo turpmakajam trenipam.
Mazak traumu - labaks rezultats!
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https://www.youtube.com/watch?v=VVwijbuiESO1U

Il. Galvena dala
Vingrinajumi

Atkarto 3 apli. Starp apliem 2 min atpita

ZImejums vingrinajums dozgjums atpita

Lécieni “Jacks”

S. st. — pamatstaja Nel.
Ar palécienu kajas plati, rokas augsa

1. Ne 2. 407 20”
il Ar palécienu atgriezies sakuma
stavokl.
2. Stavus, roku darbiba delfina 60” 207



https://www.youtube.com/watch?v=VwjbuiESO1U

Kalnu alpinists

S. st. — balsts gulus Nel.

Pievelc labas kajas celgalu pie kritim
Ne2.

Atgriezies sakuma stavokli.

To pasu atkarto ar otru kaju.

Kermeni centies turét stingru, véderu
ievilktu.

40"

2077

Stavus, roku darbiba uz muguras
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L&cieni ar pietupienu

Izpildi pietupienu un uzreiz
palécienu. Atceries — pietupiena laika
pievers uzmanibu tam, lai tavi celgali
nevirzas pari pirkstgaliem!
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Stavus, roku darbiba brasa

60”

20’3

SkrieSana uz vietas ar
celgalu pacel$anu

Skrien uz vietas, piestiepjot celgalus
pie kriiskurvja un energiski
piepalidzot sev ar rokam (saliec rokas
elkonos un turi tas sanos vidukla
limen).
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Stavus, roku darbiba kraula

60”

20”




Superman
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Gulus uz védera, rokas izstieptas uz
prieksu. Nedaudz paceliet rokas un
kajas. Noturiet pozu 5 sek, Atgriezieties
sakuma pozicija.
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AtspieSanas
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Atspiezoties turi kermeni stingru un
taisnu.

Neizliecies ar véderu pret gridu, necel
dibenu gaisa un netaisi kiikumu uz
muguras. Ja tev griiti uztaisit pat vienu
piepumpésanos, noliec celus uz gridas,
tomer pieraugi, lai pargjais kermenis ir
taisns.
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I11. Nobeiguma dala

Trenina beigas obligati veikt atsildiSanos un izpildit stiepSanas vingrinajumus

https://www.youtube.com/watch?v=fUjxQEd8G-E

Lﬁdzu, ievero drosibas noteikumus!
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https://www.youtube.com/watch?v=fUjxQEd8G-E

BieZi jamazga rokas!
Yacrto moii pyku!

Nepieskarties sejai!
He Tporaii nuuo pykamu!

Ne mazak ka piecas reizes diena
- dzer karstu t€ju ar ingveru,
citronu, medu
He menbiie 5 pa3 B neHp —
ne ropsunii yak ¢ uMOupEM,
JUMOHOM, M&IoM!

Paldies par darbu!
Cnacubo 3a pabomy!




