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OLIMPISKA DIENA 2016

Vingrojumi ar volejbola elementiem

“Olimpiska diena 2016

L C C . NepiecieSamais
Vingrojumu grupa Vingrojuma apraksts Vingrojumu tips inventars
- Veikt izklupienus, rokas turot taisnas sev prieksa, :
Izklupieni S oo Gan stafete, gan uz vietas -
ka veicot apakséjo piespéli
Aug$eja piespéle Veikt augSejo piespéli sev virs galvas Uz vietas Bumba
Veikt augsejo piespéli \{|rsvgalvas, sperot solus uz Stafete Bumba
priekSu
Vieglak .—_me§t_bu_mf)u sev virs galvas un t9 Stafete Bumba
nokert, taja pasa laika sperot solus uz priekSu
Veikt augsejo p|espgl|, bl_me.aI gs_c>t gaisa §a3|t Uz vietas Bumba
plaukstas 3 reizes, lai pagtu izpildtt piespéli atkal
Veikt augséjo piespéli virs galvas 5 reizes,
noliekot bumbu zemé un atlikuSo distanci skrienot Stafete Bumba
paatrinajuma
Apaksgja piespéle Veikt apakSéjo piespéli sev priekSa Uz vietas Bumba
Veikt apakséjo piespéli s_evvprleksa, sperot solus Stafete Bumba
uz priekSu
Veikt apaksejlo plespell, b_um.ballegot gaisa Isasn Uz vietas Bumba
plaukstas 3 reizes, lai pagtu izpildtt piespéli atkal
Velkt_apaksgjovp|e§pell 5lre|z§s, nohe[<o_t b_gmby Stafete Bumba
zemé un atlikuSo distanci skrienot paatrinajuma
Izpildit pielikoSo soli, ka parvietojoties bloka, Gan stafet ot
Pieliekosais solis plaukstas turot plecu augstuma, ka gatavojoties an s1atete, gan uz vietas -
- sperot solus turp un atpakal
lekt bloka
Izpildit pielikoSo soli, ka parvietojoties bloka,
plaukstas turot plecu augstuma, péc katra izpildita | Gan stafete, gan uz vietas )
sola palecoties un iztaisnojot rokas, imitéjot bloka | sperot solus turp un atpakal
likSanu
Uz vietas imitét bloka lik§anu uz vietas lecot un :
Bloks e . Uz vietas -
iztaisnojot rokas 10 reizes
Imitét bloka lik§anu uz vietas 5 reizes, atlikuso
. o e Stafete -
distanci skrienot paatrinajuma
Paros |Izpildit augSejas un apak3éjas piespélés Uz vietas Bumba
Izpildit aug3éjas un apaksejgs vplespeles, veicot Stafete Bumba
kustibu uz priekSu
Viens no para bumbu pamet pariniekam, kurs to
atspélé atpakal, izmantojot augsejo vai apaksejo Uz vietas Bumba
piespéli
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