2016. gads

Pamata vingrojumu komplekss.

Vingrojumi gulus uz védera

1. StiepsSanas vingrojums. 4-6 x uz 8 skaitijumiem

2. Diognala stiepSanas.
1- Atcelt pretéja nosaukuma roku un kaju,
2- 7- noturet,
8.s.s.t.
4-6 x uz 8 skaittfjumiem



1- atcelt pieri, kajas 3 cm no gridas,
2-7- noturet, 8-

s.st.

4-6 x uz 8 skaitljumiem

okas, pieri 3 cm no gridas,
2-7- noturét, 8- s.st.
4-6 x uz 8 skaitijumiem



5. Vingrojums ,laivina”.
S.st.- S.st.- rokas augsa, kajas izstieptas,
1- atcelt rokas, pieri, kajas 2 cm no gridas,
2-7- noturét 8 —s.st.
4-6 x uz 8 skaitlfjumiem

B
it

M?g\ ,rﬁ‘- :]{Jg' !

6. ElpoSanas vingrojums.



Vingrojumu gulus uz mug

1. Stiepsanas vingrojums

4-6 x uz 8 skaitijumiem

‘
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as aiz galvas, kajas saliektas celos.
gurnus no gridas,
2-7- noturet, 8- s.st.

4-6 x uz 8 skaitijumiem



4.

Vingrojums , kalnin$ ar atceltu kaju”.
S.st.- rokas aiz galvas, kajas saliektas celos.
1- atcelt gurnus un labo kaju no gridas,
2-3- noturet, 4- s.st.

5-8- tas pats ar otru kaju.

4-6 x uz 8 skaitljumiem

Vingrojums , kréslins”

S.st.- rokas uz gurniem, kajas saliektas celos.
1- atcelt kajas 90 ° lenki

2-7- notureét, 8- s.st.

4-6 x uz 8 skaitijumiem




5. Vingrojums ,stiepSanas gar celiem”. S.st. — kaj
celu locttavas,

1- atcelt pakausi, placus, lapstinasun plauks
2-7- noturet, 8- s.st.
4-6 x uz 8 skaitljumiem.

6. ms- ritentins. 3x 20

7. Vingrojums-stapmasana. 3x20

8. Elposanas vingrojums.



Vingrojumi Cetrapus

1. StiepsSanas vingrojums.

4-6 x uz 8 skaitijumiem.




3. Vingrojums — diognala stiepSanas.
4-6 x uz 8 skaitljumiem

— iztaisnosSana. ( 3x15)

iekSana —iztaisnosSana ar atceltu kaju.



6. Vingrojums ,kakitis”
Muguras ieliekSana un izliekSana.

Balst m.

Not i taisnu.
4x8
E nas vingrojums.



Vingrojums ,,zalite’




