Vingrojumu komplekss kermena korsetes un kaju

muskulatoras trenéSanai

Vingrojumu apraksts

Attels

Skaits

Metodiskie noradijumi

Sakot pildit vingrojumus atceramies par pareizu elposanu. Ieelpu veicam caur degunu un
izelpu caur muti. Visus vingrojumus veicam l&na tempa.

sasprindzina sé€Zas un védera muskulus
un atcel iegurni.

stabilizacija.
Saglabat lidzsvaru, atcelot

GULUS UZ MUGURAS
Gulus uz muguras, kajas taisnas, rokas 4x ar | Galvu neateelt no gridas,
gar saniem, plaukstas uz augsu. Saliekt katru | pievelkotparmainus celus
kreiso celi un aptverot ar abam rokam kaju | pie vedera veikt izelpu.
pievilkt klat pie veédera. Tad iztaisnot
kreiso celi. Tas pats ar labo kaju.
Gulus uz muguras, kajas celos saliektas. 10 x | Jostas dalas kontrole.
Izelpa spiez jostas dalu un roku Censties sasprindzinat
apaksdelmus pie gridas, ievelkot véderu M védera un gurnu
uz iek3u. S muskulatiiru.
Gulus uz muguras, kajas saliektas, starp 15 x pa | Jostas dalas kontrole,
celiem bumba. Izelpa piespiez jostas 3sek. | Censties sasprindzinat
dalu gridai, vienlaicigi saspieZot bumbu védera un gurnu
ar celiem un sasprindzina védera un muskulattiru.
iegurna muskulatiiru.
Gulus uz muguras, kajas saliektas, rokas 30 x | Kustibu izpilda bez
aiz galvas. Izelpa atcel kermena uzraviena. Galvas kontrole
aug8dalu lidz lapstinu sttriem. -, - neliec galvu uz priekSu
un zodu pie kratim.
Gulus uz muguras, kajas saliektas. Izelpa 15x | Jostas-iegurna
z@

iegurni. Celi paraléli viens
otram gurnu platuma.




6. | Gulus uz muguras, viena kaja saliekta, 20 x ar | Kustibu izpilda bez
otra taisna. Izelpa cel taisnu kaju augsa, katru | uzraviena, p&da aktivi
lidz otras kajas cela Iimenim un notur 3 kaju | vérsta uz sevi. Jostas
sek. Tad lIénam kaju virza leja pie gridas. kontrole.

7. | Gulus uz muguras, kajas saliektas celos, 10 x ar | Jostas kontrole. Celot
bumba starp celiem, p&das balstas pie abam | kajas neaizturét elpu.
gridas. Izelpa spiez jostas dalu grida un vai 12x
cel saliektas kajas ar bumbu pie védera. ar
Vienlaicigi abas vai pa vienai bez katru
bumbas.

8, | Gulus uz muguras, rokas sanis, kajas 16x
saliektas augsa. Izelpa atcel kermena Galvas kontrole. Noturét
augSdalu ar rokam sniedzoties pie salicktas kajas stingras.
celiem.

9. | Gulus uz muguras, rokas sanis, kajas 16 x | Jostas relaksacija,
saliektas, nedaudz plati izverstas. Izelpa stiepSana.
veicot rotaciju jostas dala, tuvina celus
gridai.

10, | Gulus uz muguras, viena kaja saliekta, 12x ar | Iegurna stabilizacija,
otra taisna. Izelpa atce] iegurni, katru | jostas kontrole.
vienlaicigi celot lidz iztaisnoto kaju. kaju
Sasprindzina s€Zas muskulus.

11, | Gulus uz muguras; abas kajas taisnas 12x | Veders, stabilizacija,
paceltas augsa. Izelpa virzit kajas uz leju jostas kontrole.
lidz 45°. Topasu var veikt pa vienai
kajai.

12, | Gulus'uz muguras, rokas aiz galvas, 20x uz | Kustibu izpilda bez
kajas saliektas. Izelpa atcel kermena katru | uzraviena. Galvas kontrole
augsdalu, tuvinot elkoni pret&jas puses pusi | — zodu nevirzit uz leju pie

celim. Kaju atcel no gridas.

krasu kaula.




13, | Gulus uz muguras, viena roka sanis, otra 20x uz | Neveikt spiedienu uz
aiz galvas. Izelpa atcel kermena katru | kakla dalu. Kustibu
augsdalu, tuvinot elkoni pret&jas puses pusi | izpilda bez uzraviena. .
celim. Galvas kontrole — zodu

nevirzit uz leju pie kraisu
kaula.

14. | Gulus uz muguras, kajas saliektas 16 x | Iegurna kontrole,
Iegurnis atcelts no gridas, izdara stabilizacija: Solojot
soloSanas kustibas, noturot iegurna un neaizturét elpu.
veédera muskulatiiru sasprindzinatu.

GULUS UZ SANIEM

15. | Gulus uz sana, apaksgja kaja saliekta. 20x ar | Kustibu izpilda bez
Augsgja kaja taisna , pirkstgals versts uz katru | uzraviena. Seko, lai
kermeni. Izelpa atcel augsgjo kaju taisnu kaju | kermeni nav rotacijas.
lidz 30°. Teelpa Ieni nolaiz kaju atpakal Plecu un jostas dalas
leja. kontrole.

16. | Gulusuz laba sana, laba roka taisna augsa 8x ar | Kustibu izpilda bez
plauksta versta uz augSu, kreisa roka | katru | uzraviena Noturét kermeni
prieksa saliekta balsta uz plaukstas, kajas : kaju | taisnu, peda veérsta uz sevi
taisnas. : i 7%

Celt uz augsu kreiso kaju, noturét 3 — 4+ w '
sek., leni nolaist kaju.
Tas pats gulus uz kreisa sana.

17. | Gulus uz laba sana, abas kajas saliektas. 12x ar | Seko lai kerment nav
Izelpa virza celi 1éni uz augSu pédas katru | rotacijas. Plecu dalas un
paliek kopa - ”Gramatina’ Notur 3 kaju | jostas kontrole.
sekundes, tad lenam virza celi leja.

Tas pats gulus uz kreisa sana.

18. | Gulus uz laba 'sana, laba roka taisna 20 x ar | Kustibu izpildit lena
augsa, kreisa.roka prieksa saliekta balsta katru | tempa. Jostas dalas
uz plaukstas, laba kaja taisna, kreisa kaju | kontrole. Sekot taisnam

saliekta celf un parlikta pari labajai kajai
balstoties.uz pedas.

1- atceltno gridas labo kaju, noturét 3 —
5 sek.

2 — atgriezties sakuma stavoklIi.

Tas pats gulus uz kreisa sana.

kermenim.




19.

Gulus uz laba sana, kajas taisnas, kreisa

12x ar

Kustibu izpilda bez

roka balstita uz plaukstas prieksa. Izelpa katru | uzraviena. Seko, lai

atcel abas kajas, sasprindzinot kermena sanu | kerment nav rotacijas.

sanu dalas muskulatiiru.. Plecu un jostas dalas
kontrole. Korsetes
kontrole, lidzsvara
kairinajums.

20. | Gulus uz labajiem saniem, kajas taisnas. 12x ar | Korsetes kontrole,
Izelpa atcel taisnu kreiso kaju, notur katru | lidzsvara kairinajums.
atceltu un tad virza klat labo kaju. Léni sanu | legurna muskulatiira
noliek labo kaju pie gridas un tad kreiso sasprindzinata.
kaju.

21. | Gulus uz sana, galva balstita pret 16x‘ar | Sanumuskulatiira
plaukstu, otra roka taisna, kajas celos katru ' | Korsetes kontrole.
saliektas. Izelpa atce] kermena augsdalu pusi
ar roku stiepjas sanis pie cela vai potites.

22. | Sanis balsta uz apakSdelma, kajas Kustibu izpilda bez
saliektas. Izelpa atcel iegurni, notur 3 10x ar | uzraviena. Seko, lai
sekundes, tad atgriezas sakuma stavokli. katru | kermeni nav rotacijas.

pusi | Plecu un jostas dalas
kontrole. Korsetes
kontrole, Iidzsvara
kairinajums.
BALSTA CETRRAPUS

23. | Cetrrapus, véders ievilkts. Izelpa izliec 4 x | Balsta cetrapus sekot
apalu muguru un pastiepj muguras plaukstu un celu
muskulattiru. novietojumam. Muguras

relaksacija.

24. | Cetrrapus, veders ievilkts. Atcel taisnu 8x ar | Kustibu izpildit lena
rokuuz-augsu, nerotgjot Iidzi kermeni. katru | tempa. Jostas dalas

roku | kontrole. Kermena

mobilitate.




uz leju. lzelpa atcel rokas no gridas,
nerotgjot rokas plecu dala. Notur rokas
augsa lidz 5 sekundes, tad atgriezas
sakuma stavokli.

neatliekt galvu atpakal un
neaizturét elpu.

25. | Cetrrapus, véders ievilkts. Atcel taisnu 8 x ar | Kustibu izpildit lena
kaju uz augsu, nerotgjot lidzi kermeni. katru | tempa. Jostas dalas

kaju | kontrole.

26. | Cetrrapus, véders ievilkts. Izelpa Atcel Ar Kustibu izpildit lena
taisnu roku un pret&jas puses kaju. katru | tempa. Jostas dalas
Izvairies no rotacijas kermeni. Korsetes roku | kontrole. Kermena
kontrole. un kaju | mobilitate.

10x
GULUS UZ VEDERA

27. | Gulus uz védera, kajas taisnas, rokas 12x. | K3jas neatraut no gridas,
zem pieres. [zelpa atcel kermena skatiens grida. Mugura.
augsdalu, sasprindzinot iegurna Neaizturgt elpu.
glutearos muskulus, notur kermeni lidz 5
sekundém, tad atgriezas sakuma
stavokl.

28. | Gulus uz védera, rokas prieksa saliektas, 12x ar | Kajas taisnas. Pedas
plaukstas savienotas zem pieres. katru | nenostiept. legurnis
Parmainus atcelt un nolaist labo un kreiso kaju | neatcelas, muguras jostas
kaju. Neatcelot gurnus no gridas. dala bez rotacijas.
Atgriezties sakuma stavokli.

29. | Gulus uz védera, rokas prieksa taisnas. 10x | Sekot pareizai elpoSanai,
Atcelt kermena augsdalu, virzit saliektas neatliekt galvu atpakal un
rokas  atpakal, tuvinot lapstinas neaizturét elpu.
mugurkaulam.  Atgriezties /sakuma

30. | Gulus uz veéderasrokas gar saniem. 12x | Neveikt spiedienu uz
Izelpa atcel kermena’augSdalu un rokas. kakla dalu. Kustibu
Virza rokas pie mugurkaula, tuvinot izpilda bez uzraviena.
lapstinas.vienu otrai. Galvas kontrole —

neatliekt galvu atpakal.

31" | Gulus uz védera, rokas sanis, kski versti - 12x | Sekot pareizai elposanai,
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32.

Gulus uz védera, kreisa roka saliekta un
plauksta zem pieres, laba roka taisna virs
galvas pieskaras ausij. Ieelpa vienlaicigi
atcelt labo roku un kreiso kaju. Neatcelt
kermena augsdalu. Noturét 3 sekundes.
Atgriezties sakuma stavokli.

Tas pats ar kreiso roku un labo kaju.

33.

Gulus uz védera, kajas taisnas, nedaudz
plati, rokas augsa taisnas. Izelpa atcelt
kermena augSdalu, vienu roku un pretgjo
kaju. Skatiens grida, iegurnis neatcelas.

10x ar | Necelt augstu. Sekot
katru | pareizai elposanai,
roku | neatliekt galvu atpakal un
un kaju | neaizturét elpu.
12x ar | Necelt augstu. Sekot
katru | pareizai elposanai,
pusi | neatliekt galvu atpakal un

neaizturét elpu.
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