Spéka vingrojumu komplekss

Vingrojumi védera muskulatirai

Pilnais planks

lenem tadu poziciju ka gatavotos pumpéties. Kaju
pirkstgali stabili balstas pret gridu. Mugurkauls
ienem neitralu poziciju, nedrikst but pacelts vai
nolaists dibens. SGkuma noturi poziciju 10
sekundes. Vélak izpildes laiku pagarini lidz 20, 30,
60.... sekundém.

Kajas un rokas iztaisnoSana, atrodoties cetrrapus uz gridas

Vingrinajumu izpilda 15 — 25 reizes

Kermena augsdalas pacelSana, gujot uz gridas

Apgulies ar muguru uz gridas, saliec kajas celgalos un ar
pédam atbalsties pret gridu. Veicot izelpu, sasprindzini
védera preses muskulus un Iénam veic kermena augsdalas
pacelsanu. Péc tam veicot ieelpu, Iénam atgriezies sakuma
stavokli. Vingrinajumu veic aptuveni 15 — 25 reizes.

LIANA ARTA PERSIDSKA. KVAP.




Pietupieni
Nostajas miera poza, rokas izstiepj uz priekSu un pietupjas ta, lai kajas veidotu 90
gradu lenki un atkal iztaisnojas.

Nostajas ar rokam gar saniem un kajas kopa. Uz lecienu kajas izpleSas nedaudz
plasak par plecu daju un taja pasa laika rokas izstiepj uz augsu.

Elizabete Zvaigzne, KVAP.

Muguras atliekSana - vingrinajums 1pasi muguras lejas dajai.

Sakums gulus uz védera, rokas izstieptas uz prieksu;
Nedaudz paceliet augSup gan rokas, gan kajas;
Noturiet pozu 10-15 sekundes, atbilstosi savam spéjam;
Neaizturiet elpu, elpojiet normali!
Atgriezieties sakuma pozicija.
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Tiltins — vingrinajums sézas un augstilbu aizmuguréjiem muskuliem, mazak
mugurai.

Sakums gujus uz muguras;

Salieciet celgalus un pievelciet papézus pie dibena;

Rokas gar saniem, plaukstas pret gridu;

leelpojiet, ievelciet véderu, sasprindziniet sezas muskulus;
Atceliet gurnus no zemes, mugura taisna.

Noturiet. Lénam nolaidietiet gurnus leja.

Kristers Zurakovskis, KVAP.

10, IzklGpieni
Gatis KVAP

Marcis Petrovs, KVAP.
Kalnakapéjs

Saciet augsta balsta gulus uz rokam stavokli, rokas

tieSi zem pleciem.
5 Turot krusu kurvi un plecus stabili, lai stabilizétu
gurnus, paceliet labo celgalu lidz kratim.

Atgrieziet So kaju sakuma stavokli un péc tam
atkartojiet ar kreiso celgalu.

Turpiniet parmainus kajas, lai péc iespéjas atrak
" " kustinatu celgalus.
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Skérite- vingrinajums presitei
Sakuma stavoklis gulus uz
muguras, tad pacelam kajas
augsa un krustojot kajas tas
japace| 90° attieciba pret gridu,
un tad janolaiz neaizmirstot
par kaju krustoSanu
vingrinajumu atkarto vismaz
12 reizes.

Justine P1P

Stiepsanas lidz potitem.
Sakuma stavoklis- gulus uz muguras kajas saliektas 90 grados, rokas gar
saniem. Un stiepjamies ar pirksgaliem lidz potitéem un mazliet atcelam kermena

augsdalu un atkartojam apméram 30 reizes.

Roberts Jégers KVAP



Sakuma nostajies ar muguru pret sienu. Kajas plecu platuma paliek nedaudz
atstatus no sienas. Péc tam Iénam pietupies lidz pozicijai, kad augsstilbi ar
apaksstilbiem veido 90 gradu lenki. Mugura stabili balstas pret sienu, presiti
var nedaudz statiski sasprindzinat. Vingrinajuma laika elpo brivi.Saja
vingrinajuma tiek nodarbinati kaju un dibena muskuli. Lielaka dala slodzes
aiziet tieSi uz kaju priekséjas dalas muskuliem.

Marta F P1P

In & outs jeb kompleksa prese. Sakuma
jaapsézas pamatpozicija, kad gan pleci,
gan kajas ir atrautas no zemes. tad ar
nakoso kustibu ir japace] kajas un pleci.
Mugura janotur taisna un kajas japierauj
maksimali tuvu. Sis vingrinajums attista
preses un muguras muskulaturu. To ir
efektivi taisit vairakas reizes, pieméram,
40, un tadus vairakus piegajienus ar
pauzém. Jo lénak taisa vingrinajumu, jo
grutak, bet efektivak.

Linda P1P




TAURINA POZA
Stiepj augsstilbu iekSéjos muskulus. Apsédies. pievelc saliektas kajas sev
klat, ciktal vari to izdarit, un spied celus lejup.

AUGSSTILBA STIEPSANA

Nostajies uz viena cela, pastiep uz priekSu gurnus un ar roku satver kaju un
pavelc to uz augsu. Lai papildus pastieptu iegurna saites, sasprindzini
sézamvietu.

m
KAMIELA POZA
Izstiepj priekSéjos un sanu korsetes muskulus. Derés cilvekiem, kam ir laba
lokaniba. Apsédies uz papéziem, noliec rokas aiz muguras un pastum gurnus
uz priekSu. Esi uzmanigs, lai parak nenoslogotu muguras lejasdalu. Ja tev ir
problémas ar kakla daju, neatgaz galvu.
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Rata 9.c P1P

Lécieni uz paaugstinajuma.

Vingrinajums palidzés attistit kaju muskulus. Vingrinajumam nepiecieSams
izmantot paaugstinajumu. Nostajas tam prieksa, kajas - plecu platuma.
Nedaudz iesézas un péc tam ar
atspérienu uzlec uz paaugstinajuma.
Vingrojumu atkarto 10 - 15 reizes.
Laura 9.c

Markuss Sars KVAP

Izklupiens un paléciens.



Sakuma nostajieties taisni uz vietas.Tad lieciet talu soli soli uz prieksu, rokas
taisnas,mazliet izvérstas uz aizmuguri.Tad soli atpaka| un leciens uz augsu ar
rokam taisnam augspuse.




