Liepajas Kompleksa sporta skola
PeldéSanas nodala

Trenere Margarita Krucinina

peldbaseins LOC

Vingrinajumu cikls majas apstaklos

Nodarbibas tema:

1. Lokanibas un stiepSanas attistiSanas vingrinajumi

2. Vispusiga fiziska attistiba

3. Veselibas nostiprinaSana, veicot fizisko slodzi

l. Sagatavosanas dala

- lesildisanas, stiepSanas:

Vingrinajums Vingrinajuma apraksts

pussaliektas. Parvelam
kajas uz labo pusi, péc
tam uz kreiso.

un metodiskie DozeSana Piemeérs
noradijumi
1. | AugSdalas Staja — stavus. Rokas aiz 12-16x
saliek$ana uz galvas. Saliek§anas uz
saniem, stavus | kreiso un labo pusi.
Mugura taisna. Skats uz
prieksu.
2. | Augsdalas Staja — stavus. Rokas 12-14x
grieSana saliektas uz gurniem.
Kermena augsdalas
grieSana uz kreiso un
labo pusi.
3. | Kgjas Staja — pietupiens. Rokas 12-16x
stiepdana uz gurniem. Kajas \ Q\
pietupiena stiepSana pa labi un ’\v’* 2 ér-‘”-'*"/\\,
kreisi. /« ‘I; K
= g A
4, | Gurnu Staja — gulus. Kajas 10-12x
pacelSana pussaliektas. Rokas
aug$s3, iztaisnotas. Gulot
8aja pozicija, piecelam
gurnus.
5. | Kaju Staja — gulus. Rokas gar 10-12x
parvelsana. saniem, kajas




Galvena dala

Spéka vingrinajumi:

Vingrinajuma apraksts un

Vingrinajums metodiskie noradijumi Dozésana Atpuata
Védera prese Staja - gulus. Kgjas | Meiteném: Starp sérijam:
saliektas, rokas aiz galvas. | 15x4 40 sek.
Vienlaicigi pacelt kermena
augsdalu un kajas un | Zéniem: Péc sérijam:
izelpojot tuvinat tas vienu | 20x4 1 min 30 sek.
otrai. Atgriezamies sakuma
stavokll. Rokas ir jatur aiz
galvas, pacelties lidz galam
un nogulties lidz galam.
Roku saliek$ana. Staja — gulus. Kermenis | Meiteném: Starp sérijam:
iztaisnots, skats uz leju. | 15x4 40 sek.
Rokas saliekam un
iztaisnojam. Vingrojumu | Zéniem: Péc sérijam:
sakums gulus ar saliektam | 20x4 1 min 30 sek.
rokam. (Samazinata slodze -
Saliekt rokas ar celiem uz
gridas).
Roku saliekSana un | Staja — turét priekSmetu | Meiteném: Starp sérijam:
iztaisnoSana, séZot | abas rokas aiz pakausa. | 15x4 40 sek.
un turot priekSmetu | leelpot un iztaisnot rokas.
abas rokas. | Kustibas beigads izelpot. | Zéniem: Péc sérijam:
(PriekSmetu  svars | Rokas atkal saliekt. Elkoni | 20x4 1 min 30 sek.
piem. 2 kg uz roku). | jatur Sauri.
Roku saliekSana ar | Staja — stavus, kajas plecu | Meiteném: Starp sérijam:
priekSmetu priek8a. | platuma. Vingrinajumu | 15x5 30 sek.
(Priek8metu svars | izpildit 1€na tempa, sekot
piem. 2 kg uz roku) | Iidzi ieelpai, izelpai. Zéniem: Péc sérijam:
20x5 1 min 40 sek.
Velosipéds Staja — gulus, rokas aizliktas | Meiteném: Starp sérijam:
aiz galvas. Lénam vienu | 20x4 30 sek.
kdju celt pie kratim un tam | Zéniem: Péc sérijam:
prett likt pretéjas rokas | 24x4 1 min 30 sek.

elkoni. Tad to pasu dartt ar
otru kaju un pretéjo roku.




I11. Nobeiguma dala

- AtsildiSanas, stiepSanas:

Vingrinajuma

Vingrinajums apraksts un | Dozésana Piemeérs
metodiskie
noradijumi
1. | Muguras Staja —gulus. Muguras | 10-12x
stiep$ana. stiepSana, saliecot ) 2
kajas augseja dala. / 7
2. | Roku un kaju | Stdja — gulus. Rokas | 12-15x
piecelSana, gulot | un k&jas iztaisnotas. m
uz gridas Piecelot taisam izelpu,
gulot- ieelpu. =
3. | Kaju pievilkSana ar | Staja — gulus. Ar roku | 16-18x
palidzibu. palidzibu iestiepjam
kaju, to pasu ar otru
kaju.
4. | Muguras Staja — gulus. Ar roku | 12-14x
atliekS8ana ar roku | palidzibu atliecam
palidzibu. muguru un atpakal.
Izpildtt leni.
5. | Augsdalas Staja — sédus. Rokas | 12-16x
saliek8ana uz | aiz galvas.

saniem, sédus.

SaliekSanas uz kreiso
un labo pusi. Kajas
saliektas, skats uz
prieksu.




