Vingrinajumu komplekss fitnesa Iimenim.

Nodarbibas ilgums 35-45 minites @
T
Maksimala sirdsdarbibas atruma apréekinasana \\

Sirds darbibas atrums ir sirds sitienu skaits noteikta laika vieniba. Mérot
sirdsdarbibas atrumu, nosaka fiziskas slodzes intensitati. Katram
vecumam var aprékinat maksimalo pulsu (SDmax). SDmax pulsu
aprékina: 220 - vecums gados.

Piemérs: 40 gadus vecas personas maksimalais sirdsdarbibas atrums ir
220-40 = 180 sitieni minite.

Veicot So kompleksu ieteicama pulsa frekvence 60-70% no max

IesildiSanas: ilgums — aptuveni 7-10 miniites:

1. Mazais atspériena solis — aptuveni 1 mintti.

2. Turpinam iet, vienlaicigi aplojot rokas — 12 reizes uz prieksu, 12 —
atpakal.

3. Veicam puspietupienus: turam muguru muguru taisni, balstamies
pret zemi ar pilnu peédu. Veicam 15 reizes.

4. Lens skr&jiens, atbrivoti. Aptuveni 3 minites.

5. Lénam skr&jienam seko nelieli palécieni — veicam 15 reizes.

Spéka vingrinajumi:

1. PievilkSanas kariena no lidzstekam,
vingroSanas stiena. Veicam 8 -12 atkartojumus.

2. Balsta pret solu pacelam vienu roku,
atbalstamies pret solu, pacelam otru roku.
Veicam 8-12 atkartojumus.




3. Pumpésanas pret solu, pret celmu, pret solu,
pret koku vai no zemes.
CenSamies veikt 8 -12 atkartojumus.

4. Pumpésanas ar atbalstu aiz muguras.
Veicam 8-12 atkartojumus.

5. Saliektu kaju pacelSana un nolaiSana, neskarot zemi,
sedus stavokli. Veicam 8-12 atkartojumus.

6. Cela pacelsana, pieliekot pie elkona.Veicam 8-12
atkartojumus,mainam puses - atkartojam ar pretgjas
puses kaju un roku.
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StiepSanas vingrinajumi nodarbibas beigas:
1. Izklupiena solis. CenSamies muskuli stiept 8 sekundes.
Mainam kajas.

2. lkru muskula stiepSana vienai un otrai kajai
8-10 sekundes.

3. Brivas kajas véziens.
Veicam 10 atkartojumus ar katru kaju.

4. NoliekSanas uz saniem — novietojam kajas plecu platuma
un noliecamies uz vienu pusi. Stiepjam 8-10 sekundes,
mainam puses.

5. Nodarbibas beigas — stiepjamies “'uz debestm’’.
Stiepjamies 8-10 sekundes.




