NijoSanas apmaciba:
Pareizai un efektivai niijoSans apguvei Starptautiska niijoSanas asociacija
(INWA) piedava 10 solu apmacibas principu. Ta pamata ir:

1. Pareiza st3ja.
2. Pareiza solosana.
3. Pareiza niijjosanas tehnika.

1. SOLIS - STAJA

Attista speju noturet atbrivotu un taisnu mugurkaulu, stavot un
staigajot, uzlabo mugurkaula poziciju, uzlabo pozu, no kuras sak
kustibu, palielina spé&ju apzinaties labas stajas nozimi staigajot.

Padoms niijotajam:
e Novietojiet kajas gurnu platuma, pédas paral€li

viena otrai, iztaisnojiet mugurkaulu;

e Celiem jabiit tiesi viena lin}ja ar potit€m, gurniem,

krskurvi un galvu;

e Nolaidiet plecus un pavisam viegli sabidiet

lapstinas;

e Turiet zodu paraleli zemei, neizvirziet to uz prieksu (kontrolpoza -
ausis viena linija ar pleciem).

Biezakas kludas:
» Kermena svars parak daudz likts uz papeziem,;
*  Pleci noSlukusi vai parak talu aizvirziti uz aizmuguri;
*  Zods pacelts uz augSu un galva atmesta atpakal.




2. SOLIS - KERMENA NOLIEKSANAS UZ PRIEKSU

Uzlabot pareizas, dinamiskas staigaSanas poziciju, uzlabot kustibu uz
prieksu.

Padoms nijotajam:
» leliecieties uz prieksu no potitém, kustiniet kermeni
ka vienu veselumu;
»  Skatienu v&rsiet horizonta Iimen;
« Saciet solot plustosi, saglabajot ieliekSanos ka viena
veseluma poziciju!
Biezakas kludas:
»  SaliekSanas viduklt; kiikuma uzmesana; skatiSanas uz zemi;
soloSana parak taisni.

3. SOLIS - SOLOSANA

Dabiska soloSana, brivi vezejot rokas —
uzlabo soloSanas tehniku.
Padoms niijotajam:
»  Ejiet dabiski;
«  Soli uzsaciet ar papéza centru;
*  Rullgjiet pedu pari visai virsmai
un atgriidieties ar pedas priekSdalu;
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» Vezgjiet rokas uz priekSu un atpakal no plecu locitavas, uzturot
dabisku elkona saliekSanos, rokas véziena uz prieksu;

*  Sekojiet lai kustiba notiek vienlaikus ar pret&jo roku un kaju;

«  Skatieties tie$i uz priekSu taluma.

Biezakas kladas:
+ Koordinacijas trikums;
»  Skatiens versts lejup;
*  Nepietieckama parvéliena kustiba peda.




4. SOLIS - ROTESANA
Kermena augsdalas un apaksdalas rotacija.

Padoms nujotajam:

* Novietojiet nijjas uz pleciem vai uz kriitim,;

»  Saciet solot, pilniba nerot&jot rumpi, pakapeniski
palieliniet atrumu un izjitiet, cik ne€rta ir ieSana un
cik 1saki kliist soli, kad rumpis ir pilnigi nekustigs;

» Tagad atbrivojiet plecus un gurnus, laujot rumpim

brivi un dabiski rotét — izjutiet atskiribu!

Biezakas kludas:
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»  Nekustigi pleci/iegurnis, rokas véziens krusto kermena centra

Imiju.

5. SOLIS — NUJU VILKSANA

Nujas tiek vilktas, saglabajot koordinaciju un dabiskas
kustibas — tiek uztverts roku un kaju ritms.

Padoms niijotajam:
» lespradzgjiet rokas niiju siksnas;
* Atveriet un atslabiniet plaukstas, solojot laujiet tam
vilkties aiz muguras;
» Turpiniet kustinat rokas ka ieprieks, véz€jot tas no
pleca locitavas uz prieksu un atpakal.

Biezakas kludas:
* Koordinacijas trikums;
* Nepietickama roku vézesana;
»  Parak plaSs roku véziens.
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6. SOLIS - NUJU NOVIETOSANA
Nodrosina atrast pareizo niijas novietoSanas bridi un poziciju.

Padoms niujotajam:
» Atrodiet niijjas novietoSanas punktu pret zemi
dabiska rokas véziena;
* Niujas novietosanas bridis sakrit ar bridi, kad
pret&jas kajas papedis pieskaras zemei.

Biezakas kludas:
*  Pazud koordinacija;
» Ta vieta, lai roku véz€tu no pleca locitavas, tiek kustinats tikai
apakSdelms, sakot kustibu ar elkona locitavu;
* Nuja tiek nostadita parak vertikali priek§a kermenim,;
»  Elkonis iztaisnots parak taisns.

7. SOLIS — ATGRUDIENS

Atgriidiens ar niijam nes kermeni uz prieksSu, palielinas muskulu
aktivitate kermena augsdala.

Padoms niijotajam:
*  Atgridiet niiju uz aizmuguri un lejup niijas
gala virziena;

*  Pielietojiet vienmerigu spiedienu uz apaksdelma
apaks$€jo malu un pakapeniski atbrivojiet plaukstu;

«  Uzturiet pastavigi pareizu niijas lenki (45° pret zemi).

Biezakas kludas:
*  Nujas parak vertikali un elkoni parak stivi;
+  Parak ciesi satverts niijas rokturis;
»  Pleci sarauti uz augSu un rokas véziens nesakas no pleca
Ta vieta, lai niiju atgriistu [idz paSam galam, ta tiek
pacelta parak atri.




8. SOLIS — ELKONA IZTAISNOSANA

Rokas iztaisnoSana aiz iegurna, péc atgriidiena. Aktivi tiek
nodarbinati muskuli, kas izstiepj elkoni (augSdelma triceps).

Padoms niijotajam:
»  Atspiediet plaukstu pret niijas roktura siksnu un Y
grudiet ndiju talak aiz muguras ta, lai, kermenim
virzoties uz priekSu, plauksta nonaktu aiz iegurna;
» Pilniba iztaisnojiet roku véziena ped¢ja faze.

Biezakas kludas:
* FElkonis ped€ja véziena faze joprojam ir saliekts;
»  Parak mazs spiediens uz siksnu;
* Plauksta nav atbrivota, bet saspringta un parak atvérta.

9. SOLIS - AKTIVA ROKAS ATBRIVOSANA

Sakas rokas izneSanu uz prieksu.
Spécigi pabeigts atgriidiens un niija tiek parnesta uz prieksu.
Saja faze notiek koordinéta plaukstu atvérSanas un aizveérSanas.

Padoms niijotajam:
«  Atveriet plaukstu, kad elkonis aizmugur€ ir

iztaisnots;
*  Aktivi izdariet spiedienu uz cimdina siksnu; @5

»  Sajutiet, ka ntja ir maksimali attalinata un ka ta
atraujas no zemes (“bumeranga efekts”).

Biezakas kludas:
»  Nepietiekams speks spiediena uz siksnu;
*  Pazid koordinacija;
* Tavieta, lai niiju atgriistu [idz paSam galam, ta tiek pacelta parak
atri.




10. SOLIS — NUJAS IZNESANA UZ PRIEKSU

Sagatavot niiju pareizai novietoSanai. Dinamiski iznest roku uz
prieksu.

Padoms niijotajam:

Aktivi vézgjiet roku uz prieksu ar pleca
locttavu, elkonis paliek dabigi ieliekts;
Nujas rokturis ir pilniba satverts ar visiem
pirkstiem;
Nija tiek pacelta un pareizaja lenki atkal nostadita.

Biezakas kladas:

Kustiba sakas no elkona nevis pleca locitavas
(parak saliekts elkonis);
Nav satverts niijas rokturis.

Nijosanas nodarbibai. jabiit saméra ilglaicigam, pieméram, vienai
nodarbibai jailgst no 60 Iidz 90 minitém.

IesildiSanas un atsildiSanas.

Tempam jabut vienmerigam, un sirdsdarbibai japaaugstinas lidz
pat 65%-85% no sirdsdarbibas normas attiecigi vecuma normai.

Muskulu, cipslu un saiSu iesildiSanai un muskulu atslodzei jeb
atsildiSanai jabiit katra ntijoSanas trenina neatnemamai sastavdalai.




