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1. | lesildisanas. Sakuma stavoklis — pamatstaja. Vingrojuma variacija -
Uz ieelpu pacel rokas virs galvas ,saliek | Vingrojumu | stiepjot kermeni uz augsu,
plaukstas kopa un stiepjot cel kermeni uz atkarto 10 pacelties pirkstgalos.
augsu. Uz izelpu rokas nolaiz. reizu

2. | lesildisanas. Sakuma stavoklis — balstad uz Vingrojuma variacija - ar
celiem. Parnesot kermena svaru uz aizmuguri, | Vingrojumu | plaukstam var virzities uz
iztaisno celus un muguru. Nostajas ar taisnam atkarto 10 kaju pédu pusi. Izpildot 30
kajam uz pilnas pédas, neatcelot plaukstas no reizu vingrojumu, tiek iesilditas
gridas. kaju augsstilbu un

apaksstilbu aizmuguréjas
dalas, k& arT plecu un
muguras muskulatdra.

3. | Vingrojums gurniem un augsstilbiem. 2-3 sérijas Vingrojuma variacija - So
Sakuma stavoklis - gulus uz muguras, kajas katra 12-15 | vingrojumu var izpildit arf,
pussaliektas, plaukstas pie gridas. Spiezot reizu turot rokas izstieptas aiz
plaukstas pie gridas, atcelt no gridas gurnus galvas.
un muguras lejasdalu.

4. | Vingrojums gurniem un augsstilbiem. 2-3 sérijas Vingrojuma variacija - So
Sakuma stavoklis — balsta uz celiem. Saliektu katra 12-15 | vingrojumu var izpildit art
kaju veze atpakal 90 gradu lenk. reizu vézéjot kaju 90 gradu lenkT

sanis

5. | Vingrojums augSdelmiem. Sakuma stavoklis
— balsta gulus uz apaksdelmiem, pédas 2-3 sérijas
atliektas. Pa vienai iztaisnot rokas, péc tam katra 12-15
atgriezties sakuma stavoklr. reizu

Vingrojumu variacija — $os
vingrojumus var izpildit ar
vienu un to pasSu roku

6. | Vingrojums augSdelmiem. Sakuma 2-3 sérijas | vairakas reizes péc kartas
stavoklis- katra 12-15 | vai arT parmainus ar vienu
balsta gulus, pédas atliektas. Vézét saliektu reizu un otru roku.

roku atpakal un péc tam atgriezties sakuma
stavokilr.




7. Vingrojums muguras muskuliem. Sakuma | 2-3 sérijas
stavoklis — balsta uz celiem. Iztaisnot un atcelt | katra 12-15
no gridas pretéjo roku un kaju ta, lai kaja, reizu
mugurkauls un roka veido taisnu Iiniju.

8. Vingrojums muguras muskuliem. Sakuma 2-3 sérijas Vingrojuma variacija — $So
stavoklis — gulus uz védera, rokas un kajas | katra 12-15 | vingrojumu var izpildit arT
iztaisnotas pie gridas. Atcelt rokas un kajas no reizu parmainus ar vienu un otru
gridas, noturét sada stavoklr 10-15 sekundes. roku un kaju, ka arf ar

pret€jo roku un kaju.

9. Vingrojums véderpreses muskuliem. 2-3 sérijas | Vingrojuma variacija -
Sakuma stavoklis — gulus uz muguras, rokas katra 12-15 | slodzes palielinasanai
iztaisnotas, plaukstas pie gridas, kajas reizu kajas var nolaist Iidz 45
saliektas 90 gradu lenkT un atceltas no gridas. gradu lenkim.

Parmainus iztaisno vienu kaju un otru.

10. | Vingrojums véderpreses muskuliem. 2-3 sérijas | Vingrojuma variacija -
Sakuma stavoklis — gulus uz muguras ,rokas katra 12-15 | slodzes palielinasanai
iztaisnotas, plaukstas pie gridas, kajas taisnas. reizu kermena augsdalu var
Atcelt kajas no gridas 45 gradu lenk, atcelt no zemes.
parmainus krustojot vienu kaju par otru.

11. | StiepSanas vingrojums védera Vingrojumu
muskulatarai. atkarto 10
Sakuma stavoklis — staja uz celiem, rokas leja. reizu
Izelpojot pakapeniski atliekties, atliekt galvu,
rokas virzit pret papéziem

Vingrojuma variacija —

12. | StiepS$anas vingrojums kaju, muguras un Vingrojumu | vingrojumu var izpildit art
roku muskulatirai. atkarto 10 ar kopa saliktam kajam
Sakuma stavoklis — Zaklseéde. |zelpojot reizu sédus stavoklr.

noliekties uz priekSu, rokas atbalstit priek§a uz
gridas, kajas un mugura — taisna.




