IesildiSanas vingrinajumi

Iesildisanas ir katra niijoSanas trenina sastavdala. IesildiSanas laika tiek
izmantotas niijas, tad tas sagatavos jusu kermeni un pratu niijosSanas
treninam.

Iesildisanos var sakt ar 1enu Iidz vidgji atru solosanu, péc tam tiek veikti
dazadi vingrinajumi, kas sagatavo muskulus un sirds-asinsvadu sist€mu
intenstvakam darbam.

Katru vingrinajumu jaatkarto 10-20 reizes vai 15 sekundes. Atkartojiet
vingrojumus mierigi vienu péc otra.

Nekad neparkapiet sapju slieksni.

Vienmér saglabajam brivu, ritmisku elpoSanu, ieelpojot caur degunu un
izelpojot caur muti.

Lai niijotajam biitu interesanti un kermenis nepierastu pie vienveidigiem
vingrinajumiem, izmantojiet dazadus vingrinajumu kompleksus, ko
mainiet ik meénesi.

lesildiSanas vingrinajumu komplekss:

1. Sakuma stavoklis — pamatstaja, roku balsts uz ntjam.
SoloSana uz vietas.

2. Sakuma stavoklis — kajas paraléli, plecu platuma,
pédas taisni uz prieksu roku balsts uz najam.
Parmainus pacelamies uz pirkstgaliem
un uz papéziem.CelSanas uz papeéziem ir labs
atgadinajums, ka ejot papédis vienmér pirmais
pieskaras zemei.

3. Sakuma stavoklis — pamatstaja, roku balsts uz niijam.
Neliels izklupiens uz priekSu pamiSus ar labo un
kreiso kaju.




Sakuma stavoklis — pamatstaja,
Roku balsts uz niijam. Kajas pacelsana 90° lenkT
un atgriesana sakuma stavokli.

Sakuma stavoklis — pamatstaja, roku balsts uz nijam.
Apaksstilba saliek$ana 90° lenk un atgrieSana
sakuma stavokli.

“AiréSana’’. Sakuma stavoklis — pamatstaja.
Turam niijas taisnas rokas uz leju, plaukstas
verstas uz leju. Veicam rotgjosas (airgjosas)
kustibas uz prieksu un atpakal.

Sakuma stavoklis — neliela ietupiena,
rokas prieksa, niijas vertikala balsta pret §
zemi. Veicam kermena augsdalas
pagriezienu uz vienu un otru pusi
vienlaicigi rokas vézienu.

Sakuma stavoklis — pamatstaja,

roku balsts uz niijam. Ar labo kaju

soli atpakal, vienlaicigi izvirzot

kreiso roku uz prieksu. To paSu atkarto
ar kreiso kaju un labo roku.




AtsildiSanas vingrinajumi

AtsildiSanas ir obligata katra niijoSanas trenina sastavdala:
e kermenis atrak atgiistas no slodzes;

e paatrinatas vielmainas rezultata no organisma atrak izdalas kaitigas

vielas;

e atpiitina noguruSos muskulus;

e atjaunojas pirmsslodzes rezima elposSana, sirdsdarbiba un
asinsspiediens.

StiepSanas vingrinajumus izpildam vienmerigi bez papildus StipoSanas
kustibam. Optimalais ilgums ir 10 sekundes izpildot vingrinajumu divas
l1dz tris reizes, vai ar1 20 sekundes, vingrinajumu izpildot vienu reizi
StiepSanas kustibam ir jabiit pattkamam, nedrikst just diskomfortu vai
sapes stiepSanas laika.

AtsildiSanas (stiepSanas) vingrinajumu komplekss:

1. Sakuma stavoklis — kajas paraléli, kermena
augsdala noliekta uz prieksu, roku balsts pret
ndjam. lztaisnojam/izstiepjam muguru un
noapalojam muguru.

2. Sakuma stavoklis — kajas paral€li, roku
balsts pret nijam. Veicam izklupienu uz
prieksu. Aizmuguréjas kajas papedis
atbalstas pret zemi.Sajiitam stiepjoSu sajiitu
aizmuguréjas kajasikra muskult.

3. Sakuma stavoklis — kajas paraléli, roku
balsts pret nijam. Veicam izklupienu uz
saniem ar vienu un otru kaju. Katru kustibu
noturam 10 — 12 sekundes.




4. Sakuma stavoklis — kajas paraléli, vienas
vokas balsts pret niijam. Noliecam kermena
aug8dalu uz niiju pusi un kaju krustojam uz
pret&jo pusi, atbalstot ar purngalu pret zemi.
Noturam $adu poziciju 10 — 12 sekundes.

Tad atkartojam to pasu uz otru pusi.

5. Sakuma stavoklis — kajas plecu platuma, nijas
izstieptas rokas virs galvas. Veicam roku stiepSanu
uz vienu un otru pusi, rokas atvirzitas
nedaudz aiz galvas. Katru kustibu noturam
10 — 12 sekundes.

6. Elposanas vinginajums - sakuma stavoklis: kajas paral€li, rokas brivi
novietotas uz niijam. leelpojot atveram rokas plasi, izelpojot — virzam
rokas uz prieksu, skatiens uz leju, noapalojam muguru. Veicam 5 — 6
atkartojumus.




