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ROLLING DOWN (rullésanas lejup) ir muguras stavokla maina no dabiskas vertikalas

stavus pozicijas uz noliecienu leja uz prieksu.

1. PAMATPOZICIA

» Pedas paraléla pozicija.

® Elpas darbiba - ar ieelpu pastiepSanas uz augSu mugurkaula, iztélojoties ka
palielinas mugurkaula skriemelu atstarpes, izelpa seko nolieciens uz prieksu.

® Pirms noliekSanas notiek pastiepSanas uz augSu mugurkaula, jatot muguras

aizmuguri (nevis atverot priekséjas ribas un saisinot kakla aizmuguri).

2. NOLIEKSANAS DALA

e Katrs skriemelis vispirms sasniedz savu maksimalo augstumu pirms noliekSanas uz
leju.

e Kustibu sak galva “ienirstot” nolieciena un velkot lidzi visu paréjo mugurkaulu.

e Kakls seko un noliecoties paliek brivs, Jaujas galvas smagumam.

e Kakls pavelk dzi plecu joslu un uzreiz atbrivo ari rokas, Jaujot tam noslidet
kermena priekSpusé un brivi karaties. Pievérst uzmanibu, ka roku smagums velk
lapstinas prom vienu no otras un atver plataku muguras krasu dalu.

e Muguras jostas dalas skriemeli seko krasSu dalai nolieciena. Véders balsta jostas
vietas dabisko izliekumu. Viegli savacoties védera muskulatirai, ari jostas dala var
ieglt plasaku telpu un atbrivoties.

e Muguras krustu dala un astes kauls turpina sekot kustibai uz leju lidz kermena

maksimalajai noliekSanas pozicijai.

3. ATRASANAS NOLIECIENA

e Galva, rokas, mugura brivi karajas uz leju.

e Svars ir izdalits vienmerigi pa pédu.

e Augsstilba un giZas kaula locitavai ir jablt maksimali saliektai. Kermena augsdala
“karajas” uz leju no guzam un Jaujas gravitacijas spékam. lznémums: ja

aizmuguréjie kaju muskuli nav pietiekami elastigi, tad celus ir nepiecieSams saliekt
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plie pozicija, lai panaktu muguras karasanas efektu un netraumétu jostas vietu un
kaju aizmuguréjos muskulus.

e Elpai ir japlUst vienmerigi visu uzdevuma izpildes laiku.
4. ATGRIESANAS SAKUMSTAVOKLI iespéjama dazados variantos:

4.1. Ar taisnam kajam (video Seit)

e Védera dzila muskulatlra uzsak darbu, lai muguru atgrieztu virs iegurna vertikala
stavoklr.

* Galva, pleci brivi.

* Bridi, kad muguras skriemeli atgist savu vertikalo stavokli, tie reizé ari atspiezas no
iegurna pamatnes un tiecas uz augsu, radot brivu, bet pastieptu sajitu mugura.

* Sakot no ribu dalas, japievérs uzmaniba kermena novietojumam. Lapstinas iegulas
muguras siend, paduses paliek brivas, ka rezultata rokas novietojas dabiski izvérsta
stavokli (plaukstas ir vairak atvérusas uz priekSu, nevis aizvértas).

* Smaguma un vertikales apvienojums. Mugurkaula dala tiecas uz augsu, savukart
lapstinas, plecu dala un rokas ir smagas.

e Pédas spiez pret zemi un veido iesaistitu kermena stavokli, kas ir brivs, bet aktivs.

4.2. Caur plie (video Seit)
® Pats sakumpunkts kermena atgrieSanai sakas celos, kas veic plie kustibu un novieto
iegurni zem mugurkaula.
* Izmantojot iegurni ka pamatu, talak jostas skriemeli sak savu celSanos vertikala

stavokli, sekojot krasu dalai, kaklam, galvai (skat. 4.1.)
5. ROLLING DOWN ATVASINAJUMI

5.1. Rolling down ar plie (video Seit)
e Kustibas tiek izpildita savienojot muguras liek§anos lejup ar plie. Si ir iespéja
atbrivot muguru tiem, kam kaju aizmugures nav tik izstieptas un noliekSanas lidz

gridai sagada grutibas.


https://www.youtube.com/watch?v=AFbgZxqDYgg
https://www.youtube.com/watch?v=B1_s4yFmARk
https://www.youtube.com/watch?v=wN9MKnn2i5Q
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5.2. Rolling down sanis (video 3eit)
e Kustiba netiek taisita [1dz zemei, bet tik talu, kamér kermenis lauj pilnigi atrasties
saniska pozicija.
e Uzmaniba japievers jostas vietai un védera muskulatirai, kuras ir viegli savaktas un
sasprindzinatas, lai balstitu muguras dalu un neparstieptu sanu muskulattru.
e Var izmantot plie, lai padzilinatu kustibu, tacu tad ir jaseko lidzi, iegurnim, celiem,
pédam, kas atrodas uz vienas linijas (viena virziena), un ta, lai iegurnis neizvirzas

prom no vertikales.

5.3. Rolling down gulus stavoklt (Video Seit)
5.3.1 Nolieksanas dala

® Sak gulus uz gridas.

® Reize ar izelpu, galva sak kustibu liecoties uz prieksu. (DazZreiz kustibu
sak ar rokam virs galvas uz gridas un tas pirmas sniedzas pie kaju
pirkstgaliem, ieziméjot kustibas trajektoriju).

e VVedera muskuli piedalas kustiba un tiek ieslégta tiesi dzila muskulatira,
veidojot plakanu véderu un radot iesp€ju atbrivot gurnu locitavas.

e Mugurkaulu rullé paraléli gridai uz prieksu lidz kermena robezam un
péc tam, ieslédzot sézamkaulus, muguru pacel un novieto
perpendikulari gridai.

® Rolling down gulus pozicija pabeidz sedus, svarigi, ka sézamkauli
spiezas grida perpendikulari.

5.3.2 AtgrieSanas izejas pozicija

* |zelpas laika iegurnis maina poziciju no vertikalas un horizontalu. Svars
tiek vests uz aizmuguri un séZzamkauli no gridai perpendikularas
pozicijas mainas uz paralélu.

e SekojoSi pa vienam skriemelim tiek likts grida, verSot atkartotu
uzmanibu védera darbibai.

* Grida novietotas dalas gul brivi.

¢ Japievers uzmaniba, lai uzdevuma laika gizu locttavas ir brivas.


https://www.youtube.com/watch?v=3qw_IfkegUs
https://www.youtube.com/watch?v=bLIuRybiDrg
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e Kad grida ieiet lapstinas, rokas dabiski slid caur saniem uz augsu

(attieciba pret kermena novietojumu) un lauj padusém atvérties.

Lai labak izprastu kustibas plismu, So kustibu var veikt caur vieglam spiralém, virzot

kustibas trajektoriju pa kermena funkcionalo celu. Video Seit.

NB! Katrs kermenis ir atSkirigs un daZi no uzskaititajiem soliem varétu bat

pielagojami.


https://www.youtube.com/watch?v=l7Z-Hl4dHHk

