Vingrojumu komplekss rita rosmei

Sakuma pozicija — gulus uz muguras, kajas saliektas celos plecu platuma, rokas
taisni izstieptas vai saliektas elkonos abpus galvai (ar saliektam rokam mugurai
vieglak). Atce] gurnus no gridas, ievelk véderu, sasprindzina sezas muskulus un
notur pozu 2—4 sekundes. Tad atgrieZas sakuma pozicija.

Vingrojumu atkarto 1idz 10 reizém.
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Sakuma pozicija — gulus uz muguras, kajas saliektas celos plecu platuma, rokas
taisni izstieptas abpus galvai. Celus tuvina gridai — vispirms uz vienu pusi, tad uz
pret€jo. Mugura paliek pie gridas, rokas stiepjas paraleli gridai.

Atkarto 8-10 reizes.
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Sakumstavoklis — ka iepriekséjos vingrojumos. Ja tas par griitu un pleci neturas
pie zemes, plaukstas var palikt zem giizam (ka 2. att€la). Ar kajam veicot lielus
aplus, pabrauc ar riteni (ja neizdodas lieli apli, var veidot mazakus). Pedas
nostieptas, kustiba izdarama ar papédi pa prieksu
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Sakumstavoklis — gulus uz muguras, rokas izstieptas gar ausim, kajas taisnas.
Pamazam savelas Cokura, ar rokam aptver kajas, pieri pieliek pie celgaliem.
Atkal atgriezas sakuma pozicija.
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Sakuma pozicija — gulus uz veédera, rokas aiz galvas. Atcel elkonus no gridas,
notur $adu pozu 4-5 sekundes un atgriezas sakumstavokli. Atkarto 810 reizes.
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Sakumstavoklis — ka iepriek$€ja vingrojuma. Sasprindzinot un spiezot kopa
s€Zas muskulus, bet gurnus noturot pie gridas, atcel labo celgalu no gridas,
nostiepj kaju ar saliektu p€du. Tad to paSu izpilda ar otru kaju — it ka solotu uz
pirkstgaliem (pirkstgali versti pret gridu, papezi — pret griestiem).
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Sakumstavoklis — uz celgaliem savelas kamolina, piere pie gridas, rokas taisni
nostieptas abpus galvai balsta pret gridu, pédas taisnas (nevis balsta uz kaju
pirkstiem). S€Zot uz papeZiem, pastiepties uz prieksu. Atvieglots $a vingrojuma
variants — rokas nevis uz prieksu, bet gar saniem (sk. 2. attclu).
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Sakumstavoklis — tupus, rokas balsta uz plaukstam. Leni, skriemeli pa
skriemelim izliec muguru ka kaka kilkumu. Péc tam pamazam izliec muguru
pret&ja virziena. Vingrojumu atkarto 810 reizes.
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Sakuma pozicija — gulus uz saniem, kajas saliektas celos, roka saliekta ka
atbalsts zem galvas, otra saliekta elkont balsta priekSpuse. Atcel virsgjo celgalu,
iztaisno kaju un stiepj, saliekto pedu ieliecot uz ieksu. Atkarto 8—10 reizes un pec
tam §adi izvingrina ar1 otru kaju.
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