* _ VINGROJUMU KOMPLEKSS .
*7 LIDZ 12 GADUS VECIEM BERNIEM
MATERIALS PEDAGOGIEM UN 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 minites, 4
atri solojot vai leni skrienot ar pulsu 120 lidz 130 sitieni minateé. Katrs
vingrojums javeic 12 reizes, tacu ar laiku atkartojumu skaitu var palielinat
lidz 24 reizem. Neprasiet parak daudz un izvertéjiet bérna fiziskas

SpEéjas - jusu riciba ir vingrojumi ar tris grutibas pakapéem. Lai kustiba
bérnam raditu prieku, veiciet vingrojumus ka spéli, kas aicina doties
kosmosa ar “Kustinacijas” kosmosa kugi! Péc vingrojumu izpildes
javelta 7 lidz 10 minutes, lai atsilditos un izstaipitu mUSkl;I!US.

Aicinam sekot lidzi, lai bérns izkustétos  ®
vismaz vienu stundu katru dienu. ¢

£ KustiNacija kusti_nacija diD kustinacija
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1. JAUTRAIS KOSMONAUTS
Pareizas skrieSanas tehnikas attistiSanai

() () () Viegls
1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja*, mugura taisna**.
Rokas saliektas elkonu locTtavas.
2. Ar labo kaju no papéza solis uz prieksu, paléciens, kustibu
beidz uz pirkstgala. Atkarto kustibu ar kreiso kaju.
3. PamiSus kustas elkont saliekta pretéja roka un kaja.
ElpoSana vienmériga, mieriga.

. . . Videjs
1. Sakuma stavoklis - kajas kopa, mugura taisna. Rokas saliektas
elkonu locttavas.
2. Skréjiens uz priekSu ar taisnam kajam uz pédas priekSéjas
dalas, stiepjot kajas uz prieksu.
3. Pamisus kustas elkonT saliekta pretéja roka un kaja.
ElpoSana vienmeériga, ritmiska.

. Gruts

. . 1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna. Rokas uz gurniem.
2. PielikSanas solis sanis - “galops”, piezeméties uz pédas
priek3gjas dalas. “Galopu” pildit viena virziena ar vienu
sanu, atpakal - ar otru sanu.
Elposana vienmeériga, ritmiska.

2. PIRMOREIZ UZ MENESS
SkrieSanai

. . . Viegls

1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs***.
Rokas saliektas elkonu locTtavas.
2. Labo kaju cel 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 elkonTt saliekta pret&ja roka un kaja.
ElpoSana vienmériga, ritmiska.

() . Vidéjs
. 1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs.
Rokas saliektas elkonu locTtavas.
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 vienmériga, ritmiska.

. . . Grits

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs.
Rokas saliektas elkonu locitavas.

2. PamiSus strauji cel uz augsu labo un tad kreiso kaju aptuveni
90 gradu lenki, lecot uz priekSu uz pédas prieksgjas dalas.

3. PamiSus kustas elkont saliekta pretéja roka un kaja.

ElpoSana vienmériga, ritmiska.

* 7aklstaja - kajas plecu platuma. ** Taisna mugura - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatira.



3. CIETAIS MARSS

Kermena nostiprinasanai

4. SAMILO ZEMESLODI

Viegls

1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz apakSdelmiem, kermenis taisns,
sasprindzinata vedera preses lejasdala, atbrivoti sézas muskuli.
Kajas plecu platuma balstas uz pirkstgaliem.

2. Turéties 10 lidz 20 sekundes atbilstoSi bérna fiziskajam sp&jam.

Elposana vienmeriga, ritmiska.

Videjs

1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz apakSdelmiem, kermenis taisns,
sasprindzinata védera preses lejasdala, atbrivoti sézas muskuli.
Kajas plecu platuma balstas uz pirkstgaliem.

2. Secigi pievilkt labo celi, tad kreiso celi pie kratim.

Izelpa, celi velkot pie krdtim.

Grats

1. Sakuma stavoklis - balsta gulus uz apakSdelmiem, kermenis taisns,
sasprindzinata veédera preses lejasdala, atbrivoti sézas muskuli.
Kajas plecu platuma balstas uz pirkstgaliem.

2. Pievilkt labo celi pie kreisa elkona. Kustibu atkarto ar
kreiso celi un labo elkoni.

Izelpa, celi velkot pie elkona.

Plecu un roku nostiprinasanai

Viegls
1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz celiem (celi plecu platuma) un
plaukstam (rokas platak par pleciem). Roku pirksti vérsti uz prieksu,
plaukstas atrodas taisna linija zem pleciem.
. 2. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus uz celiem,
sasprindzinot védera preses lejasdalu.
leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.

Vidgjs
1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz celiem (celi plecu platuma)
un plaukstam (rokas Saurak par pleciem). Roku pirksti véersti uz priekSu,

. plaukstas atrodas taisna linija zem pleciem.

2. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus uz celiem,
sasprindzinot védera preses lejasdalu.
leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.

Gruts

1. Sakuma stavoklis - balsta gujus uz celiem (celi plecu platuma)
un plaukstam (rokas Saurak par pleciem). Roku pirksti veido dimanta
formu (abu plaukstu 1k3ki un raditajpirksti saskaras). Plaukstas atrodas
taisna [inija zem pleciem.

2. Roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gujus uz celiem,
sasprindzinot védera preses lejasdalu.

leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.

*** Stingrs iegurnis - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.



5. RAKETE

Kaju muskulu nostiprinasSanai

Viegls

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas gar saniem,
piespiestas pie kermena, roku pirksti sakrustoti kopa, celi nedaudz vérsti uz aru.

2. \eic pietupienu ar taisnu muguru. Celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.

3. Pietupienu laika rokas ar sakrustotiem pirkstiem stiepj uz prieksu, celoties
augsup - pievelk atpakal pie kermena.

Izelpa, veicot pietupienu, ieelpa - pie kustibas augsup.

Vidgjs

1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs.
Rokas saliektas elkonu locTtavas, piespiestas pie kermena.

2. Veic izklupienu uz priek3u ar labo kaju (celis 90 gradu lenk),
celis nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem. Kreisas kajas celis pieskaras zemei.
Izklupienu atkarto ar kreiso kaju.

Izelpa, veicot izklupienu, ieelpa - pie kustibas augSup.

Gruts
1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs.
Rokas saliektas elkonu locTtavas, piespiestas pie kermena.
2. Veic izklupienu uz aizmuguri ar labo kaju (celis 90 gradu lenki),
celim pieskaroties zemei. Priek3€jas kreisas kajas celis 90 gradu lenks,
nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem. Izklupienu atkarto ar kreiso kaju.
Izelpa, veicot izklupienu, ieelpa - pie kustibas augsup.

6. ZVAIGZNES LECIENS
Kustibu koordinacijas un veiklibas attistiSanai

Viegls
1. Sakuma stavoklis - Zak|staja, mugura taisna, iegurnis stingrs, rokas gar saniem.
2. \eic 2 Iécienus uz prieksu, 1 - atpaka). PiezeméSanos veic uz abam
kajam vienlaicigi.
3. Léciena laika elkonos ieliektas rokas véze uz prieksu,
roku pirkstiem saskaroties.
leelpa, veicot Iécienu, izelpa - piezeméjoties.

Videjs
1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs.
Rokas saliektas elkonu locTtavas.
2. Veic 2 |écienus saniski uz labo pusi un 1 Iécienu uz kreiso pusi,
turot kajas plecu platuma. Piezemésanos veic vienlaicigi uz abam kajam
un pilnam peédam, celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
3. Léciena laika elkonos ieliektas rokas véze uz prieksu, roku pirkstiem saskaroties.
4. \/ingrojumu izpilda abos virzienos.
leelpa, veicot Iécienu, izelpa - piezeméjoties.

Gruts

1. Sakuma stavoklis - Zaklstaja, mugura taisna, iegurnis stingrs. Rokas gar saniem,
celi un pédas nedaudz vértas uz aru.

2. Veic pietupienu, ar plaukstam starp kajam pieskaroties zemei.
Celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.

3. Veic Iécienu uz augsu, Ieciena vienlaicigi saklauj kajas un sasit plaukstas virs galvas.

4. Piezeméjas uz pilnam pédam, nedaudz ieliecoties celos.

leelpa, veicot I&cienu, izelpa - piezemegjoties.



