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bérniem no 4 lidz 10 gadiem

IESILDOSA DALA

Pasolo uz vietas, augsti
celot celgalus un energiski
vézejot elkonos saliektas
rokas.

Veic aplveida kustibas ar
abam rokam vienlaicigi
sakuma pulkstenraditaja
virziena, vélak- pretéji.

Veic aplveida kustibas ar
gurniem sakuma
pulkstenraditaja virziena,
vélak- preteji tam.

Pacel vienu roku gaisa un
noliecies uz pretéjo pusi.

Paskrien uz vietas, energiski
vézejot elkonos saliektas
rokas.

10-15
katra
virziena

uz katru
pusi




PAMATA DALA

MAZAIS Sakuma stavoklis
1. TILTINS Abas kajas saliektas celos, celi un pédas

novietotas atstatus, aptuveni plecu
platuma, pédas pilniba balstas pret gridu.
Rokas novietotas gar saniem, plaukstas
balstas pret gridu.

Uzdevums

Atcel gurnus tik augstu, lai veidotos taisna
linija no celiem lidz pleciem. Celot gurnus,
sasprindzini dibena muskulus un
véderpresi. Lénam atgriezies sakuma
stavokli, sakuma nolaiZzot muguras augsejo
dalu, tad muguras lejas dalu, dibenu.
Padomi

*Vingrinajuma laika nelauj celiem iet sanis,
noturi tos sakuma stavokl

*Turi zodu nedaudz ievilktu (“dubultzods”)
*Celot gurnus augsa centies sasprindzinat
dibena muskulus nevis augsstilba
muguréjos muskulus.

R|TENTIN§ Sakuma stavoklis . x

Gulus uz muguras, abas kajas saliektas ; { 10-15
celos, atceltas no gridas. i \ : .
Muguras lejasdala un pakausis pie gridas. kaju
Uzdevums ' -

Imité brauksanu ar velosipédu.

Pamisus viena kaja saliecas, otra iztaisnojas.
Padomi

*Vingrinajuma laika turi sasprindzinatu
véderpresi, lai muguras lejasdala ir
saskarsmeé ar gridu.

*Ja jati, ka vingrinajums ir parak grits un
nevari muguras lejas dalu noturét pie
gridas, nedaudz atpdities.

*Ja vingrinajums skiet parak viegls- centies
vairak iztaisnot kajas un darit to zemak-
tuvak pie gridas.

Tomeér neaizmirsti, ka tev javar noturét
muguru tuvu gridai.
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3 BUMBA PIE Sakuma stavoklis S '
S CELIEM Gulus uz muguras, celi saliekti, pedas pie

: gridas. Tur bumbu (vai spilvenu/ rotallietu)
rokas virs galvas.
Uzdevums
Atcel vienlaicigi rokas un kermena
augsdalu un ar bumbu stiepies pie celiem
lidz lapstinas pilniba atcelas no gridas.
Lénam atgriezies sakuma stavokli- rokas
un kermena augsdala nolaizas vienlaicigi.

BUMBA Sakuma stavoklis

SANIS Gulus uz muguras, celi saliekti, pedas pie x
gridas. Tur bumbu (vai spilvenu/
rotallietu) rokas virs galvas. 10
Uzdevums 07 kxatru
Atcel vienlaicigi rokas un kermena \ : e
augsdalu un ar bumbu stiepies sanis- lai ¢
bumba nonak blakus dibenam labaja
pusé. Novieto bumbu atpakal virs galvas
un stiepies uz otru pusi.

KRABJA Sakuma stavoklis
5 3 PASTAIGA Sédus uz gridas. Rokas balsta aiz muguras.

Kajas saliektas. Atspiezoties pret
plaukstam un pédam un gurni tiek turéti
gaisa. Pleci ir atvirziti atpakal, zods ir
nedaudz ievilkts, elkoni nedaudz ieliekti.
Uzdevums

Solo uz prieksu “ka krabis”. Centies
parvietoties uz prieksu, vienlaicigi

virzot pretéjo roku un pretéjo kaju.

Veic 10 solus uz prieksu.

=

vismaz

1IZSTIEPSANA  Gulus uz muguras ar taisnam rokam
virs galvas un izstieptam taisnam
kajam.
Uzdevums
Atslabini vederpresi un
stiep rokas un kajas prom no kermena
centra, lai sajdti véderpreses iestiepumu.
Dzili elpo un noturi iestiepumu.

30

sek

H VEDERPRESES Sdkuma stavoklis
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SUPERMENS Sdkuma stavoklis
7. Gulus uz védera, abas rokas ir taisnas

prieksa ar plaukstam pret gridu, ari

kajas ir taisnas. Galva ir atcelta, zods x
nedaudz ievilkts, skatiens vérsts pret
gridu. ~ > 1X0

Uzdevums ar katru
Pamisus atcel augsa preté&jo roku un ' o
pretéjo kaju. Noturi So pozu 5 sekundes
un lenam nolaidies.

Padomi

*Vingrinadjuma laika centies noturét kajas
taisnas, nesaliec celos.

*Vingrinajuma laika centies noturét rokas
taisnas, nesaliec elkonos.

*Celot roku un kaju galva paliek nekustiga.
*Ja grati noturét galvu augsa vai noturét
to nekustigu, tad pieri var novietot leja,
pret gridu.

-

*Ja Sis vingrinajums skiet par grdtunovieto turpini
vienu roku zem pieres, izstiep pretéjas 1X0
puses roku virs galvas (piem., labo). Cel i arpkl?sfiru
iztaisnotu roku un pretéjas puses kaju.

Noturi roku un kaju gaisa 5 sek.

Gulus uz védera, piere leja pie gridas.
Rokas novietotas gar saniem, plaukstas
vérstas pret gridu. K3ajas taisnas.
Uzdevums

Uzsac kustibu ar pleciem-atcel plecus
vienlaicigi virzot lapstinas kop3, galva
atcelas, skatiens vérsts leja. Lenam
atgriezas sakuma stavokl.

CELU Sakuma stavoklis
AT'CELgANA Nostajas cetrrapus poza, plaukstas

novietotas tiesi zem plecu locitavam,
pirksti vérsti uz prieksu, elkoni nedaudz
ieliekti (nav pilniba taisni).

GGzu un celu locitavas ir 90 gradu lenkis.
Pédas atrodas balsta pret gridu.
Véderprese ir sasprindzinata (“naba uz
ieksu”). Galva ir viena linija ar muguru-
skatiens versts uz leju.

Uzdevums

Nemainot pozu, lénam atcel celus
aptuveni 5 cm no gridas, noturi 5 s, tad
lenam celus nolaid, atgriezoties sakuma
stavoklr.

u ATLIEKSANAS Sakuma stavoklis
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MUGURAS Sakuma stavoklis ] x
1 O IZSTIEPSANA No cCetrrapus pozas apsézas uz pédam, il ’ i
meégdina ar pieri pieskarties pie gridas, ; < W\ 30
rokas izstieptas taisni prieksa, ar sek
plaukstam pret gridu.
Uzdevums

Stiep rokas uz prieksu, iestiepjot muguru
garenvirziena. Dzili elpo un noturi
iestiepumu.

LAPSTINU Sakuma stavoklis

SATUVINAgANA Sedus uz krésla, pedas balstas pret gridu.
Rokas gar saniem, plaukstas vérstas uz
prieksu. Tur véderpresi sasprindzinatu.
Zods paraléli gridai, nedaudz ievilkts
(“dubultzods”), skatiens versts uz prieksu.
Uzdevums
Atvirzi plecus atpakal, savelkot lapstinas
tuvu vienai pie otras. Notur kopa
satuvinatas lapstinas 5 s.
Lénam atgriezies sakuma stavokli.
Padoms
*Kad virzi lapstinas kop4a, galva nevirzas uz
prieksu, paliek nekustiga.

ENGELIS Sakuma stavoklis
1 2 o Stavus pie sienas, aptuveni solis uz

prieksu no sienas, lai papézi tai
nepieskaras, celi ir nedaudz saliekti. Pie
sienas pieskaras ar

dibenu, pleciem un galvas muguréjo
dalu. Nedaudz ievilkts zods, skatiens
versts uz prieksu. Rokas virs galvas
novietotas t3, lai tas visa garuma ir
saskarsme ar sienu un plaukstu muguréja
virsma ir vérsta pret sienu.

Uzdevums

Slidini rokas pa sienu, saliecot elkonus.
Rokam visu laiku ir jabdt kontakta ar
sienu. Virzi rokas leja tik zemu, cik vari,
bet taja pasa laika nemainas muguras
novietojums. Tapat ari uz augsu- cel
augsa rokas, iztaisnojot elkonus tik
augstu, lai nemaina muguras
novietojums.
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FLAMINGO Sakuma stavoklis
1 3 . Stavus uz vienas kajas, sasprindzinati

dibena muskuli un véderprese (“naba - x
uz iek$u"), pleci nedaudz atvirziti 10
atpakal, skatiens uz prieksu, zods : X
nedaudz ievilkts. Uzdevums : uzklé?;;as
Virza rokas sanis, lidz tas ir augsa virs
galvas, virs galvas sasit plaukstas kopa,
tad

virza abas rokas vienlaicigi leja, un sasit
aiz muguras.

Padomi

*Kontrolg, lai taja pusé, kur ir atcelta
kaja, gurns neslid uz leju, tas nedrikst
bdt zemaks par otru gurnu.

*Ja vingrinajums skiet parak vienkarss,
tad

veic vingrinajumu ar aizvertam acim.
*Ja vingrinajums vél aizvien ir
vienkarss, uzkapj uz salocita pleda vai
spilvena, lai ir nestabilaka virsma.

STAIGASANA Sdakuma stavoklis
AR SPILVENU Stavus, pédas blakus, pleci nedaudz

UZ GALVAS pavirziti atpakal,
atslabinati. Skatiens vérsts uz prieksu,
zods nedaudz ievilkts. Uz galvas
novietots spilvens.
Uzdevums
let uz prieksu, liekot papédi pie otras
kajas pirkstgaliem. Kermena augsdalas
stavoklis nemainas, spilvens
paliek uz galvas. Sper 10 solus uz
prieksu.
Padoms
Ja Sis vingrinajums Skiet parak
vienkarss, uz galvas var novietot
gramatu.




