Grupas: MT-4, MT-5

Veicamie uzdevumi

Praktiska dala

lesildiSanas

Horeografijas vingrojumi :

Plie (16)

Battement tendu (16+16)
Battement tendu jete (16+16)

Rond de jambe par terre (8+8)
Battement foundus (16+16)
Battement soutenus (16+16)
Battement frappes (16+16)

Rond de jambe en l'air (8+8)

Petit battement developpes (16+16)
Grand battement jete (32+32)

Port de bras (16)

Pagrieziens uz vienas kajas pietupena 360° x 10 reizes, 540°x10, 720°x5

Galvena dala

Skréjiens uz vietas, augsti celot celus x30.

Skréjiens uz vietas, vézéjot apaksstilbus atpakal x30.

Skréjiens uz vietas, vézeéjot taisnas kajas uz priekSu/atpakal x20.
Palécieni uz vietas uz augSu x20.

Palécieni uz vietas uz labas kajas x20.

Palécieni uz vietas uz kreisas kajas x20.

Palécieni no pietupiena uz augsu x20.

Roku aplosana uz priek8u/ atpakal x20.

Elkonu aploSana uz prieksu/ atpakal x20.

Rokas sadotas, plaukstu aploSana uz priekSu/atpakal x20
Pietupieni x25.

Noliek8anas uz saniem x10.

Noliek8anas uz priekSu pie katras kajas x10.

Balsts tupus, rokas uz gridas, kajas iztaisnoSana x15.

Palécieni kajas plati, rokas sanis — kopa x20.

Vingrojumu komplekss “laivinas” — iziet vienu pilno apli (uz muguras, uz védera, uz saniem)
x20+katras pozicijas noturédana 15 sek.

Staja uz rokam ar véderu pie sienas 3x35sek.

Staja uz rokam ar muguru pie sienas 3x35sek.

Staja uz rokam ar muguru pie sienas, pagriezieni pa labi/ kreisi 4x10
“SpiCaks” pie sienas (kajas kopa) 3 x 10

“Spi¢aks” no balsta pozicijas 2x10

Roku saliekSana, iztaisnoSana 3x15.

Balsts gulus, pozas noturéSana 3x40 sek.

Balsts uz rokam, kajas prieksa, pozas noturéSana 3x40 sek.
Pagrieziens staja uz rokas 540°x10, 720° x10

Nobeiguma dala
SaliekSanas uz prieksu kajas kopa/ plati, ar partneri vai noslogojumu 3x1min
Spagati laba/ kreisa kaja prieksa, atpakal kdja uz paaugstindjuma, platais Spagats x1min.




