Kontrolnormativi makslas vingrosana
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1.

Skérs$pagats: kajas maksimali plati, celi taisni, vérsti uz augdu, pédas nostieptas. Uz labo, kreiso: no
gridas, ar pareizo gurnu stavokli attiecigi priekS€jai kajai Spagata stavoklr. Izvéerté attalumu starp os
pubis un gridu. Priek8€ja kaja taisna ar celi vérstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi
veérstu uz leju.
No stavokla gulus uz védera, rokas saliektas pie kratim, kajas taisnas, iztaisnojot rokas, pacelt kermena
augsdalu izliecoties mugura (gan plecu, gan jostas zonas), tuvinat galvu dibenam. Kermenis atliekts
redzami parsniedzot perpendikularo lenki. Jo mazaka atstarpe starp dibenu un galvu, jo augstaks punktu
skaits.
NoliekSanas uz priek3u. No stajas ar kajam kopa, rokas aug3a, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.
Lidzsvars “pas€” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kski piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila lidzsvara noturéSana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez SGposanas un palékSanas.
Karajoties uz zviedru sienas celu tuvinasana pie kratim: Roku, védera preses un kermena saliecgj
muskulu spéka parbaudei. Vingrotajai japacel saliektas kajas ar celiem pie kratim, katru reizi pilniba
iztaisnojot kajas nolaizot tas.
Kermena augSdalas pacelSanas no gridas gulus uz védera: muguras muskulatdras novértéSanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika noturétas pie gridas, elkoni
pacelti no gridas visu vingrindjuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena augSdalu
neatliecot galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgriezoties sakuma
stavokilr.
Skréjiens uz vietas ar lecamauklu: katra skréjiena solt japarlec pari lecamauklai péc kartas bez
aizkerSanas un atpatas . Izpildits reizu skaits skaitas I1dz aizkerSanai vai apstasanai.
Ritmisko solu kombinacija:

e st.—stavus, kajas kopa, rokas uz gurniem
1-2 — divi galopi pa labi
3 — pielikt kaju klat, s.st.
4 — kajas kopa, plaukstu sasitiens
5-7 — rokas uz gurniem, tris palécieni ar kaju mainu, péc katra paléciena paradot nostieptu pedu
priek3a ar 1kski pie gridas
8 — kajas kopa, plaukstu sasitiens.
e 1-8 —viss uz otru pusi.

Izpildit noturot ritmu, pareiza kartiba, bez kladam.

9.

MT-1

Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu kreisa
roka (paradit satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tversanu labaja.

Skérsspagats: kajas maksimali plati, celi taisni, vérsti uz augsu, pédas nostieptas. Uz labo, kreiso: no
gridas, ar pareizo gurnu stavokli attiecigi priek$€jai kajai Spagata stavoklt. Izvérté attalumu starp os
pubis un gridu. Priek$€ja kaja taisna ar celi vérstu uz augsSu, aizmuguré kaja péc iespéjas taisna, ar celi
vérstu uz leju.

No stavokla gulus uz védera, rokas saliektas pie kratim, kajas taisnas, iztaisnojot rokas, pacelt kermena
augsdalu izliecoties mugura (gan plecu, gan jostas zonas), tuvinat galvu dibenam. Kermenis atliekts
redzami parsniedzot perpendikularo lenki. Jo mazaka atstarpe starp dibenu un galvu, jo augstaks punktu
skaits.

NoliekSanas uz priekSu. No stajas — kajas kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.

Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila [Tdzsvara noturésSana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez StpoSanas un palékSanas.



Karajoties zviedru siena celu tuvinadana pie kritim: Roku, védera preses un kermena saliecéj muskulu
spéka parbaudei. Vingrotajai japacel saliektas kajas ar celiem pie kratim, katru reizi pilniba iztaisnojot
kajas nolaizot tas.
Kermena augsdalas atliekSana no gridas gulus uz védera: muguras muskulattiras novértéSanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika noturétas pie gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingringjuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena aug3dalu neatliecot
galvu, neatraujot kdjas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgriezoties sakuma stavoklr.
Skréjiens uz vietas ar lecamauklu: katra skréjiena solt japarlec pari lecamauklai péc kartas bez
aizkerSanas un atputas . Izpildits reizu skaits skaitas I1dz aizkerSanai vai apstasanai.
Ritmisko solu kombinacija:

e st. —stavus, kajas kopa, rokas uz gurniem
1-2 — divi galopi pa labi
3 — pielikt kaju klat, s.st.
4 — kajas kopa, plaukstu sasitiens
5-7 — rokas uz gurniem, tris palécieni ar kaju mainu, péc katra paléciena paradot nostieptu pédu
priek8a ar 1kski pie gridas
8 — kajas kopa, plaukstu sasitiens.
e 1-8 —viss uz otru pusi.

Izpildit noturot ritmu, pareiza kartiba, bez kladam.
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Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satversanu kreisa
roka(paradtt satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tversanu labaja.

Skérs$pagats: kajas maksimali plati, celi taisni, vérsti uz aug$u, pédas nostieptas. Uz labo, kreiso: no
gridas, ar pareizo gurnu stavokli attiecigi priek$€jai kajai Spagata stavokl. Izvérté attalumu starp os
pubis un gridu. Priek$€ja kaja taisna ar celi vérstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi
vérstu uz leju.

No stavokla gulus uz védera, rokas saliektas pie kritim, kajas taisnas, iztaisnojot rokas, pacelt kermena
augsdalu izliecoties mugura (gan plecu, gan jostas zonas), tuvinat galvu dibenam. Kermenis atliekts
redzami parsniedzot perpendikularo lenki. Jo mazaka atstarpe starp dibenu un galvu, jo augstaks punktu
skaits.

NoliekSanas uz priek3u. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérteé attalumu starp garako pirkstu un soli.

Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas TkSki piespiesta pie
balsta kdjas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila ITdzsvara noturésana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez SipoSanas un paléksanas.

Karajoties zviedru siena celu tuvinasana pie kratim: Roku, védera preses un kermena saliecéj muskulu
spéeka parbaudei. Vingrotajai japacel saliektas kajas ar celiem pie kratim, katru reizi pilntba iztaisnojot
kajas nolaizot tas.

Kermena aug8dalas pacelSanas no gridas gulus uz védera: muguras muskulatiras novéertéSanai. Gulus
uz veédera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika noturétas uz gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingrinajuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena augSdalu neatliecot
galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgrieZoties sakuma stavoki.
Parastie palécieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties ja notiek sapisanas ar
auklu. Izpilda uz atrumu.

Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené” uz labo pusi, kilenis

uz priek3u ar labo kaju, ritenis ar labo roku, grieziens “pasé€” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "$ené&”
uz kreiso pusi, klenis uz priekSu ar kreiso kaju, ritenis ar kreiso roku, grieziens “pasé” uz kreisas kajas.
Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kladam.

Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu kreisa
roka(paradit satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tverSanu labaja.
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Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $kérs$pagaté) audzéknes celi vérsti uz
priekSu, rokas balstas uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek$&ja
kaja taisna ar celi vérstu uz aug8u, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi vérstu uz leju.

No stavokla gulus uz védera, rokas saliektas pie kratim, kajas taisnas, iztaisnojot rokas, pacelt kermena
augsdalu izliecoties mugura (gan plecu, gan jostas zonas), tuvinat galvu dibenam. Kermenis atliekts
redzami parsniedzot perpendikularo lenki. Jo mazaka atstarpe starp dibenu un galvu, jo augstaks punktu
skaits.

NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingro$anas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.

Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas TkSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila lidzsvara noturéSana, bez
kermena un balsta kajas kustibam, bez SGpoSanas un palékSanas.

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kopa,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku atcelSana no gridas. Taisnas kajas un rokas jaatcel no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju pédam, atgriezties sakuma stavokli, 30 sek. laika.
Roku spéks. Roku saliek$ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locttavas minimali 90 gradu lenk.

Parastie palécieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos ar auklu.
Izpilda uz atrumu.

Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo.” Sené” uz labo pusi, kilenis
uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku, grieziens “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Sené”
uz kreiso pusi, kilenis uz priekSu ar kreiso kaju, ritenis ar kreiso roku, grieziens “pasé” uz kreisas kajas.
Virkni jaizpilda kvalitativi un bez klddam.

Metieni ar apli. Metiens ar apli ar kreiso roku, zem lidojo$a priekSmeta "Sené” vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu
uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vertéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puse€s, ka viena reize).
Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kajas taisnas
kopa, apaksdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturé3anas laiks sek.

Dubultie 1ecieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo I€cienu skaitu [Tdz spéka izstkumam vai l1dz
vina sapinas vai aizkeras aiz auklas.

Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $k&rs$pagaté) audzéknes celi vérsti uz
priekSu, rokas balsta uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek$éja kaja
taisna ar celi verstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi vérstu uz leju.

No stavokla gulus uz védera, rokas saliektas pie kratim, kajas taisnas, iztaisnojot rokas, pacelt kermena
augsdalu izliecoties mugura (gan plecu, gan jostas zonas), tuvinat galvu dibenam. Kermenis atliekts
redzami parsniedzot perpendikularo lenki. Jo mazaka atstarpe starp dibenu un galvu, jo augstaks punktu
skaits.

NoliekSanas uz priek3u. No stdjas ar kdjam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.

Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas TkSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna. Lidzsvars “pas€” izpildams uz “releve”. Stabila [[dzsvara
noturéSana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez Siposanas un palék3anas.

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kopa,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku atcelSana no gridas. Taisnas kajas un rokas jaatcel no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju peédam, atgriezties sakuma stavoklt, 30 sek. laika.
Roku spéks. Roku saliek8ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locttavas minimali 90 gradu lenki.

Parastie Iecieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos ar auklu. Izpilda
uz atrumu .

Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené” uz labo pusi, kilenis
uz priekSu ar labo kaju, parmetiens uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku, grieziens “pasé” uz labas
kajas. Atgriezoties atpakal: "Sené” uz kreiso pusi, kdlenis uz priekSu ar kreiso kaju, parmetiens uz
priekSu ar kreiso kaju, ritenis ar kreiso roku, grieziens “pas€” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi
un bez kladam.
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Metieni ar apli. Metiens ar apli ar kreiso roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené” vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu
uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vertéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka viena reize).
Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kajas taisnas
kopa, apaksdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturé3anas laiks sek.

Dubultie I€cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo |Iécienu skaitu I1dz spéka izstkumam vai I1dz
aizkerSanas aiz auklas.

Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $kérs$pagata) audzéknes celi vérsti uz
priekSu, rokas balsta uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek3&ja kaja
taisna ar celi vérstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi vérstu uz leju.
Kermena augsdalas atcelS8anas no gridas gulus uz védera: muguras muskulattras novértéSanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika piespiestas pie gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingrinajuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — pacelt kermena augsdalu
neatliecot galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenki, katru reizi atgriezoties sakuma
stavoklt, izpildtt vairakas reizes .
NoliekSanas uz priek3u. No stajas ar kajam kopa, rokas aug3a, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas ,vai stavus uz
vingroSanas sola. lzvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.
Lidzsvars “pas€” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kski piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna. Lidzsvars “pasé” izpildams uz “releve”. Stabila lidzsvara
noturéSana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez SGposanas un palékSanas.

1. Papildus Iidzsvars, attiecigi audzéknes anatomiskam dotibam. Izpildams uz "releve”. (lldzsvars

“apl” , "pase” vai lidzsvars ar kaju sanis ar roku palidzibu).

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kopa,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku pacel$ana no gridas. Taisnas kajas un rokas japacel no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju pédam, atgriezties sakuma stavokli, 30 sek. laika.
Roku spéks. Roku saliek$ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locttavas minimali 90 gradu lenk.
Parastie I€cieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos aukla. Izpilda
uz atrumu .
Akrobatiska virkne. Ka ieprieks, piem., ar labo kaju: "Sené” uz labo pusi, kilenis uz priek$u ar labo kaju,
parmetiens uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), grieziens “pasé€” uz labas
kajas. Atgriezoties atpakal: "Sené” uz labu pusi, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), parmetiens atpakal
ar labo kaju, kdlenis atpakal, gurnu apvéliens ("valaska”), piecelties kajas. Virkni jaizpilda ar labo kaju un
ar kreiso. lzverté kludu skaitu virknes seciba, jo mazak kludu, jo augstaks punkti skaits.
Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar kreiso roku, zem lidojo$a prieckSmeta "Sené&” vai paléciens
(azitis), tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvérienu ar kreiso roku. Veértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas pusés, ka
viena reize).
Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kajas taisnas
kopa, apakSdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturéSanas laiks sek.
Dubultie I1€cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo |Ecienu skaitu I1dz spéka izstkumam vai I1dz
aizkerSano aukla.

Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $k&rs$pagata) audzéknes celi vérsti uz
priekSu, rokas balsta uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek3éja kaja
taisna ar celi vérstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iespé€jas taisna, ar celi vérstu uz leju.

Kermena augsdalas pacelSanas no gridas gulus uz védera: muguras muskulatiras novértésanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika piespiestas pie gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingrinajuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena augsdalu neatlecot
galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgrieZoties sakuma stavoki,
izpildit vairakas reizes .
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NoliekSanas uz priek3u. No stajas ar kajam kopa, rokas aug3a, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.
Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna. Lidzsvars “pas€” izpildams uz “releve”. Stabila [Tdzsvara
noturé3ana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez SGpoSanas un palékSanas.

1. Papildus lidzsvars, attiecigi audzéknes anatomiskam dotibam. Izpildams uz "releve”. (Iidzsvars

“apl” , "pase” vai [ldzsvars ar kaju sanis ar roku palidzibu).

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kop3,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku atcelSana no gridas. Taisnas kajas un rokas jaatcel no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju pédam, atgriezties sakuma stavokli, 30 sek. laika.
Roku spéks. Roku saliek$ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locttavas minimali 90 gradu lenkT.
Parastie Iecieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos aukla. Izpilda
uz atrumu
Akrobatiska virkne. Ka ieprieks, piem., ar labo kaju: "Sené” uz labo pusi, kilenis uz priek$u ar labo kaju,
parmetiens uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), grieziens “pasé” uz labas
kajas. Atgriezoties atpakal: "Sené” uz labu pusi, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), parmetiens atpakal
ar labo kaju, kalenis atpakal, gurnu apveliens ("valaska”), piecelties kajas. Virkni jaizpilda ar labo kaju un
ar kreiso. lzverté k|Gdu skaitu virknes seciba, jo mazak klidu, jo augstaks punkti skaits.
Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar kreiso roku, zem lidojo$a prickSmeta "Sené” vai paléciens
(azitis), tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka
viena reize).
Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kdjas taisnas
kopa, apaksdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturésanas laiks sek.
Dubultie I1€cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo |Ecienu skaitu I1dz spéka izstkumam vai l1dz
aizkerSanas aukla.

Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $k&rs$pagata) audzéknes celi vérsti uz
priekSu, rokas balsta uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek$éja kaja
taisna ar celi verstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi vérstu uz leju.
Kermena aug&dalas pacelSanas no gridas gulus uz védera: muguras muskulattras novertéSanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika piespiestas pie gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingrinajuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena augSdalu neatlecot
galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgrieZoties sakuma stavoklr,
izpildit vairakas reizes .
NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérteé attalumu starp garako pirkstu un soli.
Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas TkSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna. Lidzsvars “pasé” izpildams uz “releve”. Stabila [[dzsvara
noturéSana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez StpoSanas un palékSanas.

1. Papildus lidzsvars, attiecigi audzéknes anatomiskam dotibam. Izpildams uz "releve”. (Iidzsvars

“apl” , "pase” vai lidzsvars ar kaju sanis ar roku palidzibu).

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kopa,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku atcelSana no gridas. Taisnas kajas un rokas jaatcel no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju pédam, atgriezties sdkuma stavoklt, 30 sek.laika..
Roku spéks. Roku saliek$ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locitavas minimali 90 gradu lenki.
Parastie I1ecieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos aukla. lzpilda
uz atrumu .
Akrobatiska virkne. Ka ieprieks, piem., ar labo kaju: "Sené” uz labo pusi, kilenis uz priek$u ar labo kaju,
parmetiens uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), grieziens “pasé” uz labas
kajas. AtgrieZoties atpakal: "8ené” uz labu pusi, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), parmetiens atpakal
ar labo kaju, kdlenis atpakal, gurnu apvéliens ("valaska”), piecelties kajas. Virkni jaizpilda ar labo kaju un
ar kreiso. lzverté k|idu skaitu virknes seciba, jo mazak kladu, jo augstaks punkti skaits.
Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar kreiso roku, zem lidojoSa priekSmeta” Sené” vai paléciens
(azttis), tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo



10.

11.

pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka
viena reize).

Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kajas taisnas
kopa, apaksdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturé3anas laiks sek.

Dubultie I1€cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo |€cienu skaitu I1dz spéka izstkumam vai I1dz
aizkerSanos aiz auklas.

SMP 1,2.

1.

10.

11.

ASM

Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $kérs$pagata) audzeknes celi vérsti uz
priek$u, rokas balsta uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek$&ja kaja
taisna ar celi vérstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iesp€jas taisna, ar celi vérstu uz leju.
Kermena augSdalas pacel3ana no gridas gulus uz védera: muguras muskulattiras novertéSanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika piespiestas pie gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingrinajuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena augsdalu neatlecot
galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgrieZzoties sakuma stavoklr,
izpildit vairakas reizes .
NoliekSanas uz priek3u. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. lzvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.
Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas TkSki piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna. Lidzsvars “pas€” izpildams uz “releve”. Stabila [Tdzsvara
noturéSana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez SGposanas un palékSanas.

1. Papildus lidzsvars, attiecigi audzéknes anatomiskam dotibam. Izpildams uz "releve”. (Iidzsvars

“apl” , "pase” vai lidzsvars ar kaju sanis ar roku palidzibu).

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kopa,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku atcelSana no gridas. Taisnas kajas un rokas jaatcel no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju pédam, atgriezties sakuma stavokli, 30 sek. laika.
Roku spéks. Roku saliek8ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locitavas minimali 90 gradu lenki.
Parastie I€écieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz aizkerSanam. Izpilda uz
atrumu.
Akrobatiska virkne. Ka ieprieks, piem., ar labo kaju: "Sené” uz labo pusi, kilenis uz prieksu ar labo kaju,
parmetiens uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), grieziens “pasé” uz labas
kajas. AtgrieZoties atpakal: "8ené” uz labu pusi, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), parmetiens atpakal
ar labo kaju, kilenis atpakal, gurnu apvéliens ("valaska”), piecelties kajas, “illusion” uz labas kajas. Virkni
jaizpilda ar labo un ar kreiso kaju. Izvérté kludu skaitu virknes seciba, jo mazak kladu, jo augstaks punkti
skaits.
Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar kreiso roku, zem lidojo$a prieckSmeta "Sené&” vai paléciens
(azitis), tvériens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka
viena reize un ar laika uznems8anu-40 sek.).
Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kajas taisnas
kopa, apakSdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturé$anas laiks sek.
Dubultie I1€cieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo |Ecienu skaitu I1dz spéka izstkumam vai I1dz
aizkerSanos aiz auklas.

Spagatu izpilda starp diviem soliem (divi paraléli novietoti soli, $kérs$pagata) audzeknes celi vérsti uz
priekSu, rokas balsta uz gridas , ar pareizo gurnu stavokli. Spagats ar labo un kreiso kaju, priek3éja kaja
taisna ar celi vérstu uz augsu, aizmuguré kaja péc iespéjas taisna, ar celi vérstu uz leju.

Kermena augsdalas pacelSanas no gridas gulus uz védera: muguras muskulatiras novértésanai. Gulus
uz védera, rokas aiz galvas, kajas taisnas, pédas kopa, izpildijuma laika piespiestas pie gridas, elkoni
atcelti no gridas visu vingrinajuma izpildijuma laiku, piere pie gridas — atcelt kermena augsdalu neatlecot
galvu, neatraujot kajas no gridas, pieceloties 40 gradu lenkT, katru reizi atgrieZoties sakuma stavoki,
izpildit vairakas reizes .
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NoliekSanas uz priek3u. No stajas ar kajam kopa, rokas aug3a, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. Izvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.
Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kski piespiesta pie
balsta kajas cela, balsta kaja taisna. Lidzsvars “pas€” izpildams uz “releve”. Stabila [Tdzsvara
noturé3ana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez SGposanas un palékSanas.

1. Papildus lidzsvars, attiecigi audzéknes anatomiskam dotibam. Izpildams uz "releve”. (Iidzsvars

“apl” , "pase” vai [ldzsvars ar kaju sanis ar roku palidzibu).

Védera prese un kaju saliecéj muskuli. Gulus uz muguras, rokas taisnas pie ausim, kajas taisnas kopa,
jostas dala pie gridas. Vienlaiciga kaju un roku atcelSana no gridas. Taisnas kajas un rokas jaatce| no
gridas un ar roku pirkstiem japieskaras pie taisnu kaju pédam, atgriezties sakuma stavokli, 30 sek. laika.
Roku spéks. Roku saliek$ana, roku iztaisnoSana. Taisns kermenis un kajas, rokas jasaliec elkonu
locttavas minimali 90 gradu lenkT.
Parastie Iecieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos aukla. Izpilda
uz atrumu .
Akrobatiska virkne. Ka ieprieks, piem., ar labo kaju:” Sené” uz labo pusi, kilenis uz priek$u ar labo kaju,
parmetiens uz priekSu ar labo kaju, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), grieziens “pasé” uz labas
kajas. Atgriezoties atpakal: "Sené” uz labu pusi, ritenis ar labo roku (uz vienas rokas), parmetiens atpakal
ar labo kaju, kdlenis atpakal, gurnu apvéliens ("valaska”), piecelties kajas, “illusion” uz labas kajas. Virkni
jaizpilda ar labo un ar kreiso kaju. Izvérté klGdu skaitu virknes seciba, jo mazak klidu, jo augstaks punkti
skaits.
Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar kreiso roku, zem lidojo$a priekSmeta "Sené” vai paléciens
(azitis), tvériens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo
pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puses, ka
viena reize un ar laika uznemsanu-40 sek.)
Stavokla “balsts gulus uz elkoniem” noturéSana. Balsts gulus uz elkoniem, kermenis taisns, kdjas taisnas
kopa, apakSdelmi paraléli, plaukstas uz gridas, skats grida. Maksimalais noturé3anas laiks sek.
Dubultie Iecieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo |Ecienu skaitu [Tdz spéka izsTkumam vai lidz
aizker8anos aukla.

Makslas vingrosanas kontrolnormativu atzimju skalas

1.

Kontrolnormativs

Spagati SSG-MT-2 — no gridas, MT-3 — ASM — starp dieviem soliem.

Grupas

Punkti
MT- | MT-|MT-| SMP-

SSG MT-1 MT-2 MT-3 MT-4 5 5 7 123 ASM

Lidz
1 gridai

+15 +12 +10 +7 +5 +3 |[+1 [0 -1

+20
2 +17 +13 +10 +7 +5 +3 +1 |0 -1 -3
3 +13 +10 +7 +5 +3 +1 0 -1 -3 -4
4 +10 +7 +5 +3 +1 0 -1 |-3 |4 -5
5 +7 +5 +3 +1 0 -1 -3 |4 |5 -6
6 +5 +3 +1 0 -1 -3 -4 |-5 |-6 -7




Starp
7 +3 S€zus uz gridas | S€zus uz gridas lel(?m 3 4 5 |6 |7 8
0 0 sooliem -
1
8 Sé_zus uz O_+ Nostiptas 0_+ Nostieptas 3 2 5 6 |7 |8 -9
gridas 0 | pedas pedas
0+ 0 + Nostieptas | 0 + Nostiepta
9 Nostieptas | . ooHepias U~ NOSUCPHs | _y 5 6 |7 |-8 |9 |-10
— pedas un celi | pé&das un celi
pédas ’
Var apsésties | Var apséesties
0+ no no
10 N_ostleptas pa}augstmaguma pqaugstlnaguma 5 6 7 8 9 -10 12
peédas un | lai redzami lai redzami
celi batu +180 bitu +180
gradi gradi
2. Kontrolnormativs
Kermena aug$dalas noturéSana gulus uz védera
Grupas
Punkti
SSG |MT-1 |MT-2 |MT-3 |MT-4 |MT-5 |MT-6 |MT-7 |SMP-1,2,3 ASM
1 115° |110° |105° |100° 95° 90° 85° 80° 75° 75°
2 110° |[105° |100° |95° 90° 85° 80° 75° 70° 70°
3 105° [100° |95° |90° 85° 80° 75° 70° 65° 65°
4 100° |95° 90° | 85° 80° 75° 70° 65° 60° 60°
5) 95°  |90° 85° | 80° 75° 70° 65° 60° 55° 55°
6 90° | 85° 80° | 75° 70° 65° 60° 55° 50° 50°
7 85° | 80° 75°  |70° 65° 60° 55° 50° 45° 45°
8 80° | 75° 70° | 65° 60° 55° 50° 45° 40° 40°
9 75°  |70° 65° | 60° 55° 50° 45° 40° 35° 35°




10 70° 65° 60° 55°¢ 50° 45° 40° 35° 30° 30°
3. Kontrolnormativs
NoliekSanas uz prieksu
Grupas
Punkti
SSG |MT-1 |MT-2 |MT-3 MT-4 |[MT-5 [MT-6 |MT-7 |SMP-1,2,3 ASM
1 +12 | +10 +8 +6 +4 +2 0 -2 -4 -6
2 +10 |[+8 +6 +4 +2 0 -2 -4 -6 -7
3 +8 +6 +4 +2 0 -2 -4 -6 -7 -8
4 +6 +4 +2 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9
5) +4 +2 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10
6 +2 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11
7 0 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12
8 -2 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12 -13
9 -4 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12 -13 -14
10 -6 -7 -8 -9 -10 -11 -12 -13 -14 -15
4. Kontrolnormativs
Lidzsvars “Pasé” (rezultatu norada sekundés)
SSG — MT-3 — uz pilnas pédas, MT-4 — ASM — stavot “relevé”
Grupas
Punkti
SSG |MT-1 |MT-2 |MT-3 MT-4 |[MT-5 [MT-6 |MT-7 |SMP-1,2,3 ASM




1 2 4 6 10 2 6 10 12 16 18
2 4 6 8 12 4 8 12 14 18 20
3 6 8 10 14 6 10 14 16 20 25
4 8 10 12 16 8 12 16 18 25 30
5 10 12 14 18 10 14 18 20 30 35
6 12 14 16 20 12 16 20 25 35 40
7 14 16 18 25 14 18 25 30 40 45
8 16 18 20 30 15 20 30 35 45 50
9 18 20 25 35 25 30 35 40 50 55
10 20 25 30 40 35 40 45 50 55 60

4.1.Kontrolnormativs

Lidzsvars “Apl1” vai ar kaju sanis vai ar roku palidzibu, vai “Atjujid” lldzsvars, viens no variantiem izpildams
“relevé”. Rezultatu nosaka sekundés

Grupas
Punkti
MT-4 |MT-5 |MT-6 |MT-7 |SMP-12,3 |ASM
1 2 2 3 3 4 5
2 2 3 3 4 5 6
3 3 3 4 5 6 7
4 3 4 5 6 7 8
5 4 5 6 7 8 10




6 5 6 7 8 10 12
7 6 7 8 10 12 14
8 7 8 10 12 14 16
9 8 10 12 14 16 18
10 10 12 14 16 18 20

5. Kontrolnormativs

SSG — MT-2 — kaju cel8ana karajoties uz zviedru sienas

MT-3 — ASM — Vienlaiciga kaju un kermana aug$dalas pacel8ana no stavokla gulus uz muguras

Grupas
Punkti

SSG |MT-1 |MT-2 |MT-3 |MT-4 |MT-5 |MT-6 |MT-7 |SMP-1,2,3 ASM
1 2 3 4 8 9 10 11 12 13 14
2 3 4 5 9 10 11 12 13 14 15
3 4 5 7 10 11 12 13 14 15 16
4 5 7 9 11 12 13 14 15 16 17
5) 7 9 10 12 13 14 15 16 17 18
6 9 10 12 13 14 15 16 17 18 19
7 10 12 14 14 15 16 17 18 19 20
8 12 14 16 15 16 17 18 19 20 21
9 14 16 18 16 17 18 20 20 21 22
10 16 18 20 18 19 20 21 21 22 23




6.Kontrolnormativs

SSG — MT-1 — Kermena aug$dalas pacelSana no gridas, gulus uz muguras, ar minimalo pacélumu 40°

MT-3 — ASM - roku saliekSana, roku iztaisnoSana, “balsts gulus” stavoklt (“pumpésanas”) ieskaitot tikai

kvalitativi izpilditas reizes

Grupas
Punkti

SSG |MT-1 |MT-2 |MT-3 |MT-4 [MT-5 |[MT-6 |MT-7 |SMP-1,2,3 | ASM
1 2 3 4 2 3 4 5 5 6 7
2 3 4 5 3 4 5 6 6 7 9
3 4 5 6 4 5 6 8 8 9 11
4 5 7 8 5 6 8 10 10 11 13
5) 7 9 10 6 8 10 11 11 13 15
6 9 10 12 8 10 11 13 13 15 17
7 10 12 14 10 11 13 15 15 17 19
8 12 14 16 11 13 15 17 17 19 21
9 14 16 18 13 15 17 19 19 21 23
10 16 18 20 15 17 19 21 21 23 25

7. Kontrolnormativs

Lécieni ar lecamauklu

SSG — MT-1 — 30 Lécieni péc kartas (1),MT-1 — ASM — |écieni ar lecamauklu 30 sekunzu laika (2)

Punkti

Grupas

SSG

MT-1
(1)

MT-1
()

MT-

MT-3

MT-4

MT-5

MT-6 | MT-7

SMP-1,2,3

ASM




1 3 7 6 9 15 18 23 25 30 35 40
2 5 10 8 10 18 20 25 30 35 40 45
3 7 13 10 12 20 22 27 33 37 43 47
4 10 15 12 17 23 25 30 35 40 45 50
5 13 17 14 19 25 27 33 37 43 47 53
6 15 20 16 21 27 30 35 40 45 50 55
7 17 23 18 23 29 33 37 43 47 53 57
8 20 25 20 25 31 35 40 45 50 55 60
9 23 27 23 28 33 38 43 47 53 57 63
10 25 30 25 30 35 40 45 50 55 60 65
8. Kontrolnormativs
MT-2 — ASM — Akrobatiska virkne
Grupas
Punkti
SSG ?AT- MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SMP-1,2,3 | ASM
1 B B Nespgj Nespgj Nespgj Nespgj Nespgj Nespgj Irar 1r bez
atceréties | atcereties | atcereties | atcereties | atcereties | atcereties | klidam kladam
9 3 3 1r ar 1r ar 1r lrar6-7 [lrar5 lrar3-4 |[2rar 3-4 gr ar 2-
pauzém | pauzém klidam |klidam |klidam |kladam s
kladam
3 3 3 3 3 3 3 lrar4 lrarl1-2 (2rar1-2 |2rarl
klidam |kludam |kladam kladu




Irarl 1rar4-5 |1rar 2-3
4 - 7 lpauzi Y 2r klodam | Kladam | " 2r 21
5 L - ~ ~ ~ ~ 2rar 3-4 |3rar 3-4 grarl-
klidam |kluidam Kladam
6 B B 1r or 3r Irar2-3 |[lrarl 2rar1-2 |3rarl-2 3rarl
klidam | kladu klidam |kladam kladu
7 — — — — — — 1r 2r 3r 3r
8 B B or 3r Ar lrarl 2rar2-3 [3rar3-4 [4rar3-4 |4rar?2
kladu kladam |kladam |kladam kladam
9 B B B B B B 2rarl 3rar 1-2 |4rarl-2 4rar 1l
kladu klidam |kladam kladu
10 — — 3r 4y 5r 1r 2r 3r 4y 4y

9. Kontrolnormativs

Metieni ar priekSmetu

MT-3 — MT-4 — metieni ar apli,MT-5 — MT-7 — metieni ar bumbu,SMP-1.2.3 — ASM — metieni ar bumbu 40
sekunzu laika

Grupas
Punkti

SSG | MT-1 | MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SMP-1,2,3 | ASM
1 — — — 1 2 1 1,5 2 1 2
2 — — — 2 3 15 2 2,5 1,5 2,5
3 — — — 3 4 2 2,5 3 2 3
4 - — — 4 5 2,5 3 3,5 2,5 3,5
5 — - - 5 6 3 3,5 4 3 4




6 e 6 7 35 4 45 35 45
7 . 7 8 4 45 5 4 5
8 - |- - 8 10 5 5 6 45 5,5
9 . 9 11 6 7 8 5 6
10 |- |- |- 10 13 7 8 9 6 7

10. Kontrolnormativs

Stavok|a “balsta gulus uz apakSdelmiem” noturéSana. Rezultatu méra sekundés.

Grupas
Punkti

SSG [MT-1 | MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SMP-1,2,3 | ASM
1 - — - 20 25 30 35 40 45 50
2 - — - 25 30 35 40 45 50 95
3 - |- - 30 35 40 45 50 55 60
4 - — - 35 40 45 50 55 60 65
5 - — - 40 45 50 55 60 65 70
6 - — - 45 50 55 60 65 70 75
7 - — - 50 55 60 65 70 75 80
8 - |- - 55 60 65 70 75 80 85
9 - |- - 60 65 70 75 80 85 90
10 - |- - 65 70 75 80 85 90 95




11. Kontrolnormativs

Dubultie Iécieni ar lecamauklu minates laika

Grupas
Punkti
SSG | MT-1 | MT-2 MT-3 MT-4 MT-5 MT-6 MT-7 SMP-1,2,3 | ASM
1 - |- - 5 10 15 20 30 40 45
2 - |- - 10 15 20 25 35 43 47
3 - |- - 15 20 25 30 40 45 50
4 - |- - 20 25 30 35 43 47 53
5 - |- - 25 30 35 40 45 50 55
6 - |- - 30 35 40 45 50 55 60
7 - |- - 35 40 45 50 55 60 65
8 - |- - 40 45 50 55 60 65 70
9 - |- - 45 50 55 60 65 70 75
10 - |- - 50 55 60 65 70-75 75-80 80-90
Verteésana:

1,2- Zems limenis

3,4,- Zem vidéja limena

5,6- Vidéjais limenis

7,8- Virs vidéja limena

9,10- Augsts lIimenis




