Vingrojumu komplekss kustibu,
lidzsvara un spéeka attistiSanai berniem
vecuma no 13 lidz 18 gadiem

Materials pedagogiem un bernu vecakiem

Vingrojumus izstradaja kampanas “Kustinacija” eksperti: treneris Viktors
Lacis, fizioterapeits Mareks Osovskis un sporta arste Sandra Rozenstoka.

Pirms vingrojumiem vienmer ieteicams iesildities, ka arT ievérot pareizu
vingrojumu secibu, tehniku un elposanu.

lesildamies, 7 lidz 10 minutes atri solojot vai léni skrienot ar pulsu 120
lidz 130 sitieni mindté. Katru vingrojumu veic 12 reizes, tacu ar laiku
vingrojumu veikSanas skaitu var palielinat lidz 24 reizém. Neprasiet parak
daudz un izvertéjiet bérna fiziskas spéjas — jusu riciba ir vingrojumi ar tris
grutibas pakapém. Katrs no vingrojumiem ir saistits ar kadu sporta veidu,
lai to batu interesantak izpildit. PEc vingrojumu izpildes javelta 7 dz 10
minadtes, lai atsilditos un izstaiprtu muskulus.

Aicinam sekot [1dzi, lai bérns izkustetos vismaz vienu stundu katru dienu.
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1. VIEGLATLETIKA

Pareizai skrieSanas tehnikai

VIEGLS

Q Q Q 1. Sakuma stavoklis - zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***. Rokas saliektas
elkonos.
2. Labo kaju ce| uz augsu aptuveni 90 gradu lenki, ar kreiso kaju 2 reizes nedaudz palecas
uz priekSu uz pédas priekséjas dalas. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.
3. PamiSus kustas elkoni saliekta pretéja roka un kaja.
hz 1;2 ElpoSana vienmeériga, ritmiska.
_— —
Q VIDEJS
1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Labo kaju ce| uz augsu aptuveni 90 gradu lenki, ar kreiso kaju 2 reizes nedaudz
palecas pa labi uz pédas priekS$gjas dalas. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.
3. PamiSus kustas elkoni saliekta pretéja roka un kaja.
1‘%2 X2 Elposana vienmeriga, ritmiska.
< —>

Qg 9 O crats
1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Labo kaju ce| uz augsu aptuveni 90 gradu lenki, ar kreiso kaju 3 reizes nedaudz
palecas uz priekSu uz pédas priek$éjas dalas. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.
3. Pamisus kustas elkonT saliekta pretéja roka un kaja.
1x3 Txa ElpoSana vienmériga, ritmiska.
_— —_—

2. BASKETBOLS

Veiklibas un atruma attistiSanai

VIEGLS
Q Q Q 1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Ar labo kaju 1 reizi nedaudz palecas uz priekSu uz pédas priekséjas dalas, kreiso
kaju celot tuvak kratim. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.
3. PamiSus kustas elkonT saliekta pretéja roka un kaja.
ElpoSana vienmeériga, ritmiska.
— —>
Q 9 Q  vigs
1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. PamiSus strauji ce] uz augsu labo un tad kreiso kaju aptuveni 90 gradu lenkT,
lecot uz priekSu uz pédas priek3gjas dalas.
3. PamiSus kustas elkonT saliekta pretéja roka un kaja.
— — ElpoSana vienmeriga, ritmiska
GRUTS
Q ) 1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas gar saniem, celi un
Q pédas nedaudz verstas uz aru.

2. Bez apstajas veic |&cienus uz augsu ar abam kajam, atsperoties uz pédas prieks$éjas
dalas. Celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
3. Léciena laika rokas vézé un stiepj uz augsu.
4. Piezeméjas uz pilnam pédam, nedaudz ieliecoties ce|os.
1\ ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

* Zak|staja - kajas plecu platuma. ** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatira.
*** legurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.



3. PELDESANA

Vedera un muguras muskulu nostiprinasanai

VIEGLS

1. Sakuma stavoklis - gulus uz védera, galva ar skatu uz leju ka mugurkaula turpinajums
viena Inija, kajas un rokas izstieptas viena [inija.

2. Pace| izstieptu labo roku un notur gaisa 5 sekundes. Kaju un séZas muskuli atbrivoti.

3. Kustibu atkarto ar kreiso roku.

ElpoSana vienmériga, ritmiska.

VIDEJS

1. Sakuma stavoklis - gulus uz védera, galva ar skatu uz leju ka mugurkaula turpinajums
viena Iinija, kajas un rokas izstieptas viena [inija.

) Pace| taisnu labo kaju ar pievilktu pédu un notur gaisa 5 sekundes.

3. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.

ElpoSana vienmériga, ritmiska

| I

l

GRUTS
1. Sakuma stavoklis - gulus uz védera, galva ar skatu uz leju ka mugurkaula turpinajums
viena Iinija, kajas un rokas izstieptas viena linija.

} 2. Pace] izstieptu labo roku un kreiso kaju ar pievilktu pédu un notur gaisa 5 sekundes.
M 3. Kustibu atkarto ar kreiso roku un labo kaju, pievelkot pédu.
ElpoSana vienmériga, ritmiska.

4. CINA

Plecu, roku un muguras augsSdalas stabilizeSanai

i

VIEGLS
Q 1. Sakuma stavoklis - balsta gulus uz taisnam rokam (rokas platak par pleciem) un kaju
pirkstgaliem (kajas plecu platuma). Roku pirksti vérsti uz priekSu, plaukstas atrodas
taisna linija zem pleciem. Lapstinas stingras, nofiksétas visu vingrojuma laiku.
2. Sasprindzinata védera preses lejasdala, atbrivoti séZas muskuli.

\l Qh 3. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus.
leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.

VIDEJS
Q 1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz taisnam rokam (rokas Saurak par pleciem) un kaju
pirkstgaliem (kajas plecu platuma). Roku pirksti versti uz prieksu, plaukstas atrodas
taisna linija zem pleciem. Lapstinas stingras, nofiksétas visu vingrojuma laiku.
2. Sasprindzinata védera preses lejasdala, atbrivoti séZas muskuli.

\l Q~ 3. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus.
leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.

GRUTS
1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz taisnam rokam (rokas Saurak par pleciem) un kaju
pirkstgaliem (kajas plecu platuma). Roku pirksti veido dimanta formu (abu plaukstu
1kSki un radrtajpirksti saskaras). Plaukstas atrodas taisna [inija zem pleciem. Lapstinas
stingras, nofiksétas visu vingrojuma laiku.
\1 Qw 2. Sasprindzinata vedera preses lejasdala, atbrivoti séZzas muskuli.
3. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus.

leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.



5. SVARCELSANA
Roku, plecu un kaju muskulu nostiprinasanai
Q VIEGLS
1. Sakuma stavoklis — Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos,
piespiestas pie kermena, roku pirksti sakrustoti kopa, celi nedaudz vérsti uz aru.
2. Veic pietupienu ar taisnu muguru. Celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
3. Pietupiena laika rokas ar sakrustotiem pirkstiem stiepj uz prieksu, celoties augsSup -
pievelk atpakal pie kermena.
leelpa, veicot pietupienu, izelpa - pie kustibas augsup.

VIDEJS

1. Sakuma stavoklis — Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas izstieptas virs
galvas, plaukstas saZznaugtas dré.

2. Veic izklupienu uz priekSu ar labo kaju (celis 90 gradu lenki), celis nedrikst iet pari kaju
pirkstgaliem. Kreisas kajas celis pieskaras zemei. Izklupienu atkarto ar kreiso kaju.

leelpa, veicot izklupienu, izelpa - pie kustibas augsup.

GRUTS
1. Sakuma stavoklis — Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Kreisa kaja uz pilnas pédas piespiesta pie zemes, ar labo kaju veic izklupienu pa labi.

Q
Celis nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
3. Atsperoties ar labo kaju no pilnas pédas, atgriezas sakuma stavoklr.
4. Izklupiena laika rokas stiepj uz prieksu, celoties augSup - pievelk atpakal pie kermena.
I1zklupienu atkarto ar kreiso kaju pa kreisi.
-

leelpa, veicot izklupienu, izelpa - pie kustibas augsup.

6. FUTBOLS

Koordinacijas un veiklibas attistiSanai

= VIEGLS
1. Sakuma stavoklis — Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Ar abam kajam, nedaudz ieliecoties celos, bez apstajas veic |Iecienus augSup. Celi
nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.

d () 3. Leciena laika kajas ar spérienu tiek virzitas uz priek3u. Vienlaicigi ar galvu tiek izdarits
sitiens uz priekSu pa iedomatu futbola bumbu.
T 4. Léciena laika elkonos ieliektas rokas véze uz prieksu.

5. Piezemgjas uz pilnam pédam, nedaudz ieliecoties celos.
Izelpa, veicot IEcienu, ieelpa - piezeméjoties.

VIDEJS
1. Sakuma stavoklis — Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Ar abam kajam no pilnas pédas, nedaudz ieliecoties celos, veic Iecienus augsup. Celi

S nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
V0 3. Léciena laika kajas ar spérienu tiek virzitas uz priekSu un rokas tiek virzitas uz augsu.
?QT * ,-.. 4. Piezem@sanos veic vienlaicigi uz abam kajam un pilnam pedam, celi nedrikst iet pari
> kaju pirkstgaliem.
5. Ar kreiso kaju sper soli uz priek3u, ar labo kaju izdara sitienu pa iedomatu futbola
bumbu. Vingrojumu atkarto, pretéji samainot kaju kustibu.

Izelpa, veicot IEcienu, ieelpa - piezeméjoties.

e GRUTS
1. Sakuma stavoklis — Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas saliektas elkonos.
2. Veic 2 Iécienus uz priekSu un 1 |écienu atpakal, turot kajas plecu platuma.

Q Q
Léciena laika kajas ar spérienu tiek virzitas uz prieksu. Vienlaicigi ar galvu tiek
d Q  izdarits sitiens uz priek3u pa iedomatu futbola bumbu.
3. Léciena laika elkonos ieliektas rokas vézé uz prieksu.
T *4. Piezemésanos veic vienlaicigi uz abam kajam un pilnam pédam, celi nedrikst iet pari

S K2 kaju pir'kstga_ligm. . ' -
- Izelpa, veicot IEcienu, ieelpa - piezeméjoties.



