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VINGROJUMA KOPUMA APRAKSTS

Pirms sakam vingrot vai lasit vingrojuma aprakstu — pasmaidam! ©

Un ta, nostajamies, ar prieku sakam vingrot.
1 — 8 — solojot uz vietas, darbiba ar rokam: uz priek$u, uz augsu, sanis, leja.
1 -8 — atkartot to pasu.

s.st. — kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.

1 —4 — pamiSus celot labo un kreiso roku, nedaudz noliekties pa labi un pa kreisi;

5 - 8 - turot rokas aiz galvas, 3 (iris) reizes atkartoti pagriezt kermena augsdalu pa labi.
NakoSais 1 — 8 — izpildit to paSu, sakot ar otru roku un uz otru pusi.

s.st. - kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.

1-3 — tris reizes atkartoti noliekties pa labi, kreisa roka augsa;

4 — iztaisnoties.

5 — 8 — atkartot to pasu uz otru pusi, ar otru roku.

Nakosais 1- 8 - vélreiz atkartot noliekSanos pa labi un pa kreisi.

Pagriezties pa kreisi.

1 — 4 — Cetri vézieni ar saliektu labo kaju.

Pagriezties pa labi.

5 — 8 — Cetri nelieli pietupieni, saliecot rokas pie pleciem.
Nakosais 1 — 8 atkartot to paSu uz otru pusi ar otru kaju.

s.st. — staja, kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.
1-2- 2 (divas) reizes atkartoti noliekties uz prieksu;

3 - noliekties, rokas leja.

4 — iztaisnoties.

5 — 8 — atkartot kustibu vélreiz.

NakoSais 1 -8 - atkartot noliekSanos vél 2 (divas) reizes.

s.st. — staja, kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.
1 —ar labo roku noliekties pret kreiso kaju.

2 — iztaisnoties.

3 — ar kreiso roku noliekties pret labo kaju.

4 — iztaiSnoties.

5 -8 - atkartot to pasu.




4( Cetri) pielikSanas soli uz prieksu
4 (Cetri) pielikSanas soli atpakal. Atkartot 2 reizes.
“Imitét” volejbola aug$ejo piespéli.

s.st. - kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.

1-3 — tris reizes atkartoti noliekties pa labi, kreisa roka augsa;

4 — iztaisnoties.

5 — 8 — atkartot to pasu uz otru pusi, ar otru roku.

Nakosais 1- 8 - vélreiz atkartot noliekSanos pa labi un pa kreisi.

Pagriezties pa kreisi.

1 — 4 — Cetri vézieni ar saliektu labo kaju.

Pagriezties pa labi.

5 — 8 — Cetri nelieli pietupieni, saliecot rokas pie pleciem.
Nakosais 1 — 8 atkartot to paSu uz otru pusi ar otru kaju.

s.st. — staja, kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.
1-2- 2 (divas) reizes atkartoti noliekties uz prieksu;

3 - noliekties, rokas leja.

4 — iztaisnoties.

5 - 8 - atkartot kustibu vélreiz.

Nakosais 1 -8 - atkartot noliekSanos vél 2 (divas) reizes.

s.st. — staja, kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.
1 —ar labo roku noliekties pret kreiso kaju.

2 — iztaisnoties.

3 — ar kreiso roku noliekties pret labo kaju.

4 — iztaisnoties.

5 -8 - atkartot to pasu.

4( Cetri) pielikSanas soli uz priekSu
4 (Cetri) pielikSanas soli atpakal. Atkartot 2 reizes.
“Imitet” vole’jbola aug$ejo piespéli.

Uzmanigi, apvienojam iepriek$ izpilditos vingrojumus.

s.st. - kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.

1-3 — tris reizes atkartoti noliekties pa labi, kreisa roka augsa;
4 — iztaisnoties.

5 — 8 — atkartot to pasu uz otru pusi, ar otru roku.

s.st. — staja, kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.
1-2- 2 (divas) reizes atkartoti noliekties uz prieksu;
3 - noliekties, rokas leja.

4 — iztaisnoties.

s.st. — staja, kajas plecu platuma, rokas uz gurniem.
1 —ar labo roku noliekties pret kreiso kaju.

2 — iztaisnoties.

3 — ar kreiso roku noliekties pret labo kaju.

4 — iztaisnoties.



Nobeigums.
Cetri palécienu ar pagriezienu pa labi, rokas augsa.
Atkartot palécienus 4 reizes!

Vingrojuma kompleksa VIDEO atrodams Seit
http://olimpiade.Iv/Iv/olimpiska-diena/olimpiska-diena-2016/vingrojuma-komplekss

Vingrojuma autore: Inese Lubinska

LOK generalsponsori LOK sponsori LOK partner LOK atbalstitaji @
R0

I m t @ ___é Swedbank 0 f LL?MTVUAS GAZE  Mellor Auto [CEEEY @ e Latvene rgo watsts [ SPORTAM et

LATVIJAS VALSTS MERL



