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70 sit-ups, 90 chrunches
42 leg raises, 120s plank

Squat ch. day 15, 5 each x5

	26
Stiepšanās

Ving. ar gumiju

Lēcienu ar aukliņu: 20 sek izdpildīt – 30 sek atpūta
	27
AB Crunch 3 sets

130 squats

	28
Stiepšanās

Video – ķermeņa augšdaļa

Lēcienu ar aukliņu: 20 sek izdpildīt – 20 sek atpūta
	29
70 sit-ups, 90 chrunches
42 leg raises, 120s plank

Squat ch. day 15, 5 each x5

	30
Stiepšanās

Ving. ar gumiju

	31
Lēcienu ar aukliņu: 20 sek izdpildīt – 10 sek atpūta
	janvāris

	1 
Hard Core 4 sets

	2
Stiepšanās

Ving. ar gumiju

Video – ķermeņa augšdaļa
	3
75 sit-ups, 100 chrunches
58 leg raises, 130s plank

Squat ch. day 17, 9 each x3

	4
Stiepšanās

Ving. ar gumiju

Lēcienu ar aukliņu: 30 sek izdpildīt – 40 sek atpūta
	5
Total ABS 4 sets

140 squats

	6
Stiepšanās

Ving. ar gumiju

	7
Lēcienu ar aukliņu: 30 sek izdpildīt – 30 sek atpūta

	janvāris



Video – ķermeņa augšdaļa - https://www.youtube.com/watch?v=zFCjwr2Rf9I 
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Kā izpildīt: https://www.youtube.com/watch?v=p7xISHvJsik 



[image: ]

[image: ][image: ]
[image: ]



[image: ][image: ]
image3.png
VINGRINAJUMI AR GUMIJU

1

Ar piespiestu elkoni - uz saniem
3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes

. Visu roku atpakal

3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes

. Visu roku uz priek3u

3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes
Visu roku uz saniem
3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes

. Roka sanis, saliektas rokas rotacija uz augsu

3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes

. Nolieciena uz priek3u, triceps ar fiksétu elkoni

3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes

. Ar dubultgumiju aizkertu aiz elkona, kermena pagrie$ana

3 piegajieni katrai rokai lidz dedzino$ai sajutai muskulos vai 30 reizes
Pusloka kustiba ar visu roku
3 reizes katrai rokai I&ni, uz leju uz augsu ir viena reize
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Master Pack

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL1 3 sers LEVELIl 4 sers LEVELIII 5 sets REST up fo 2 minufes

Wraisedlegcicles 208G raised g hold

10butrups 10 knee-n & twist lﬂlvalwnums
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ab crunch

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL1 3 sers LEVELIl 4 sers LEVELIII 5 sets REST up fo 2 minufes

20 crunches 10 01055 crunches 10 long am crunches

200 bike crunches 10 nee crunches 10 everse crunches
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THE SQUATS THE PLAN

NARROW SQUAT

NARROW SQUAT W/ BACK KICK

BASIC SQUAT

BASIC SQUAT W/ SIDE LEG LIFT

SUMO SQUAT
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NEILA REY WORKOUT neilarey.com
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I

1 2 long arm crunches 1 4 Russian twists

level | 3sers levelll 5sers level lll 7sers — rest between sers upto 60 seconds
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total ans

DAREBEE WORKOUT © darebee.com
LEVEL1 3 sers LEVELII 4 sers LEVELIIl 5 sefs REST up fo 2 minutes

20 reverse crunches 20 sitting twists

i,

20 high crunches 20kneecrunches 20 knee o ebowcunches

20secebowplank  208eCsideehowplank S backexiensions
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17.
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STIEPSANAS

Kakla pastiepSana

Rokas plecu limeni, saliektas, griezot nolaist - pacelt

Roka sanis, pagriezt plaukstu

*Rokas augs3, solis atpakal sanis, rokas pastiepsana sanis
Nolikties sanis, *nolikties uz priekSu

Tupus, viena roka pie gridas, ar otru pastiepties uz augsu

Parnest svaru no vienas kajas uz otru

Viena kaja pie plaukstas pastiepties uz augsu ar vienu un otru roku
*Pietupiens rokas augsa — balsta uz rokam iztaisnot kajas

. *Pietupiens rokas augsa — uz rokam solot balsta — atliekties

. *#Gulus uz védera rokas prieksa pacelt kaju un parlikt pari otrai

. *#Gulus uz védera rokas prieksa “Y”, celt roku stiept krasu muskuli

. *Sézot uz celiem rokas prieksa, pastiepties uz leju, sanis

. *Aizmuguréja balsta celties tiltina

. *Sézot kajas prieksa, sarulléties ar degunu naba, pastiepties ar pieri pie

celiem, pastiepties uz prieksu

*#Gulot uz muguras celt kaju un parlikt pari otrai
*#Svecite, celi pie ausim uz gridas

Sézot uz dibena sagriezties

Sézot uz dibena izgriezt kaju pirkstgalus uz aru un uz iekSu
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LECAMAUKLA

1. Augsti celot celus

2. Saliecot kajas atpakal

3. Skerites

4. Plati kopa

5. Lécieni sanis

6. Uz prieksu atpaka)

7. Pagriezieni pa 90°

8. Pagriezieni pa 180°

9. Taisnas kajas prieksa

10. Taisnas kajas atpakal

11. Sakrustojot rokas

12. Turot rokas sakrustotas

13. Plati — sakrustojot kajas

14. Sanis — sanis

15. Sanis — sanis - [&ciens

16. Sanis — sakrustojot rokas — sanis - sakrustojot rokas
17. Dubultléciens

18. Srints

19. Lecieni atpakal

20. Lécieni uz vienas kajas (mainit kaju pa 5 lécieni)
21. No papé?a uz pirkstgalu

22. Lacieni staja ar vienu kaju prieksa (mainit pac 3)
23. Lacieni pa apli uz vienas kajas (mainit p&c apla kaju, mainit vierzien péc 2 apliem)
24. Lecieni ar pietupienu

25. “Enu” lecieni

26. No vienas kajas uz otru

27. Brivaja stila




