
Iesildīšanās 
Iesildīšanās ir neatņemama treniņu sastāvdaļa, jo tā 

sagatavo organismu turpmākajai slodzei. 

Iesildies kārtīgi un centies pievērst uzmanību, 

katrai ķermeņa daļai, jo iesildīšanās – 

 nodrošina sirdsdarbības paātrināšanos 

 palielinās asins apgāde muskuļiem 

 paaugstinās ķermeņa temperatūra 

 palielinās muskuļu un saistaudu elastība 

 samazinās traumatisma risks 

 
Droši izmanto savu iecienītako iesildīšanās veidu, kurš Tevi 

sagatavo slodzei vislabāk! Ja trūkst ideju vai nēesi atradis savu 

veidu izmēģini šos, katru 20 sekundes: (pieejams video) 

 
 Kārtīgi izkustini kāju pirkstus (saspiežot tos un izplešot) 

 Šupojies pāŗnesot svaru uz pirkstglaiem un tad papēžiem 

 Veic soļošanas kustības liekot svaru tikai uz abu kāju ārējām malām, tad iekšējām, uz pirkstgaliem 

un papēžiem 

 Izapļo uz abām pusēm pēdu pamatnes locītavas gan atceltas virs zemes, gan balstoties uz pirkstgala  

 Veic saliekšanas kustību ceļa locītavās, balstoties uz vienas, tad otras kājas 

 Noliecies ar taisnu muguru pie ceļiem, aptver tos ar plaukstām un izapļo ceļa locītavas uz abām 

pusēm 

 Sarīvē ceļus ar rokām, lai sajustu tajos siltumu 

 Veic “plaukšķēšanu” pa dažādām muskuļu grupām, lai aktivizētu tos darbam  

 Kājas plecu platumā, rokas sānos un veic noliekšanās kustības uz visām pusēm 

 Veic gurnu rotāciju uz abām pusēm 

 Turot rumpi taisnu izkustini iegurni uz vienu, tad otru pusi 

 Turot iegurni taisnu, nekustīgu, izkustini rumpi uz vienu, tad otru pusi 

 Kārtīgi izkustini roku pirkstus, savelkot tos dūrē un izsplešot 

 Izapļo plaukstas pamatnes locītavu uz abām pusēm 

 Izapļo elkoņu locītavas uz abām pusēm 

 Izapļo plecu locītavas veicot plašas kustības uz abam pusēm 

 Satver ar abam rokām savus apakšdelmus un veic apļveida kustības uz vienu tad otru pusi, veic 

kustības uz augšu, leju, sāniem 

 Rokas brīvi gar sāniem: veic plecu apļošanu, izkustināšanu visos virzienos 

 Veic galvas kustību uz abām pusēm  

 Nolaižot galvu uz leju veic pusapli, šūpojot galvu no viena pleca līdz otram 

 Veic stiepšanās kustību vienu roku ceļot uz augšu otru stiepjot lejā 

 Veic stiepšanāz kustības noliecotos uz sāniem,vienu roku laižot pāri galvai, otru aiz muguras 

 Veic dziļas ieelpas pastiepjoties pirkstgalos, ceļot rokas augšā 

Applaudē  sev jaudīga treniņa sākumam!  Lai veicas! 


