Liepajas kompleksa sporta skola
Boksa nodala
Vingrojumi majas apstaklos

Nepieciesamais inventars — lecamaukla, tenisa bumbina
* Péc katra uzdevuma nepieciesama 1 atpiitas miniite

Uzdevumi

Vispusigd fiziska sagatavotiba
Standarta boksa kustibu izpilde ar dazadu vingrojumu palidzibu

SagatavoSanas dala

e Skrgjiens uz vietas 3 miniites — skatit video

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

e Roku iesildiSana — skatit video

https://www.youtube.com/watch?v=Fjt9A0lU5h8

Galvena dala

e Ve&dera preses vingrojums — ‘“’planks” ( skatit att€lu) — izpildit 90 sekundes



https://www.youtube.com/watch?v=YtJ6mJUwnQk
https://www.youtube.com/watch?v=Fjt9A0lU5h8

e Vispusgjas fiziskas sagatavotibas vingrojums —,,burpees” ( skatit attelu) — izpildit 12
reizes

eep: 1
£

Step: 2 Step: 3 Step: 4

e Boksa kustibu un sitienu iemanu atkarto$ana — ,, Enu bokss” ( pieméru skatit video) ,
izpildam brivi visus sitienus ( taisnos, sanu un no apaksas, atceroties par kaju kustibam
nestavam uz vietas — 3 miniites

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

e atspieSanas, ,,piepumpéSanas” — 15 reizes
e atspoles skrgjiens - 20 x 5 metri

e Pietupieni — 15 reizes

e Velreiz ,,enu bokss’’ - 3 minites

Nosléeguma dala

Lek$ana ar lecamauklu — 3 minutes

Tenisa bumbinas driblésana boksa staja ( skatit video no 42. sek. — 46 sek.) — 3 mintites

https://www.youtube.com/watch?v=SdvOfg5gZRc



https://www.youtube.com/watch?v=tSNybMUpMKk
https://www.youtube.com/watch?v=SdvQfq5gZRc

