LV: FITSTRA - LIETOTAJA ROKASGRAMATA

UZSTADISANAS NORADIJUMI
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Pirms lietoSanas nonemiet Cetrus aizsargplaksterus (1. att.).
Nonemiet aizsargplévi no katra plakstera aizmuguré esosas lmé&josas puses (2. att.).
Piestipriniet plaksterus pie melnas plastmasas loksnes (3. att.). Pirms lietoSanas

parliecinieties, ka visi Cetri plaksteri ir drosi piestiprinati.
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VINGRINAJUMA
NOSAUKUMS

Krasu spiediens ar rinki

Tricepsa iztaisnosana

Roll Up ar rinki

Pagrieziens sédus

Vilksana stavus

Half Roll Down

Sézas tilts ar saspiesanu

Atspiesanas ar rinki

Lidzsvara noturésana

Saspiesana gliemezvaka
poza

Saspiesana virs galvas

Sanu spiediens ar kajam

NORADIJUMI

Turiet rinki krGsu augstuma. Spiediet plaukstas uz
ieksu pret rinki, péc tam lIénam atlaidiet.

Turiet rinki aiz galvas. Iztaisnojiet rokas uz augsu,
turot elkonus tuvu vienu otram.

Apgulieties uz muguras un turiet rinki virs galvas.
Lénam paceliet kermena augsdalu un sniedzieties
uz prieksu.

Sédiet taisni un turiet rinki krGsu augstuma.
Pagrieziet kermena augsdalu no vienas puses uz
otru.

Staviet taisni un velciet rinki krGsu virziena.
Savelciet lapstinas kopa.

Sédiet taisni un saspiediet rinki starp augsstilbiem.
Lénam lieciet kermena augsdalu atpakal.
Apgulieties uz muguras ar rinki starp augsstilbiem.
Paceliet gurnus, vienlaikus saspiezot rinki.

Novietojiet rinki zem kritim. Kontroléti nolaidiet
kermeni un péc tam spiedieties atpakal uz augsu.
Staviet uz vienas kajas, turot rinki nekustigi.
Sasprindziniet kermena centra muskulus un
saglabajiet lidzsvaru.

Apgulieties uz saniem ar saliektiem celiem.
Saspiediet rinki starp augsstilbiem, saglabajot
kustibas kontroli.

Turiet rinki virs galvas ar atslabinatiem pleciem.
Spiediet uz ieksu un Iénam atlaidiet.

Apgulieties uz saniem ar rinki starp potitém. Lénam
spiediet kajas vienu pret otru.
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ATKARTOJUMI
10-12 atkartojumi

10-12 atkartojumi
6-8 atkartojumi

8-10 atkartojumi katra
pusé

10-12 atkartojumi
8-10 atkartojumi
10-12 atkartojumi
6-10 atkartojumi

Turiet 20-30 sekundes
katra pusée

10-12 atkartojumi katra
pusé

10-12 atkartojumi

10-12 atkartojumi katra
pusé



VINGRINAJUMA

NR. NOSAUKUMS NORADIJUMI ATKARTOJUMI
. ~10 atkirtoiumi katra
13 Dead Bug ar spiedienu Spledl?.t rinki sta[p pretéjo r?ku un celi. Iztaisnojiet | 8 (_) atkartojumi katra
otru kaju, saglabajot kontroli. pusé
. = . idu. Turiet 20~ K
14 Mermaid stiepsanas Sefilet.sapls un splevdlet rfnl,(l. pr.et gridu . url?t 0 _30 sekundes
Sniedzieties uz augsu un izstiepiet kermeni. katra pusé
Paceliet kermena augsdalu un saspiediet rinki starp
15 Hundred izaicinajums potitém. Kustiniet rokas uz augsu un leju, Skaitiet lidz 100
saglabajot vienmérigu elposanu.
legurna paceléana ar Apgulieties uz muguras ar rinki starp augsstilbiem.
16 gurna p Lénam paceliet mugurkaulu uz augsu un péc tam 8-10 atkartojumi

saspiesanu

nolaidiet atpakal.




