Grupas: SSG, MT-1

Veicamie uzdevumi

Praktiska dala

lesildiSanas

Skréjiens uz vietas, augsti celot celus x20.

Skréjiens uz vietas, vézéjot apaksstilbus atpakal x20.
Skréjiens uz vietas, vézéjot taisnas kajas uz priekSu/atpakal x15.
Palécieni uz vietas uz augsu x15.

Palécieni uz vietas uz labas kajas x15.

Palécieni uz vietas uz kreisas kajas x15.

Palécieni no pietupiena uz augsu x15.

Roku aplosana uz priekSu/ atpakal x10.

Elkonu aploSana uz priekSu/ atpakal x10.

Rokas sadotas, plaukstu aplosana uz priekSu/atpakal x10
Pietupieni x20.

NoliekSanas uz saniem x10.

Noliek8anas uz priekSu pie katras kajas x10.

Balsts tupus, rokas uz gridas, kajas iztaisnoSana x10.
Palécieni kajas plati, rokas sanis — kopa x15.

Galvena dala

Vingrojumu komplekss “laivinas” — iziet vienu pilno apli (uz muguras, uz védera, uz saniem) x15.
Vingrojumu komplekss stajai uz rokam — noturét poziciju rokas uz gridas kajas uz sienas 50cm, 100cm,
150cm, 200cm augstuma.

Staja uz rokam ar véderu pie sienas 3x20 sek.

Roku saliekSana, iztaisnoSana 3x10.

Balsts gulus, pozas noturéSana 3x20 sek.

Balsts uz rokam, kajas prieksa, pozas noturéSana 3x20 sek.

Staja uz lapstinam(svecite)x10

Lielais tiltins x10

Vézieni ar taisno kaju uz priekSu, uz saniem, atpakal (laba,kreisa) 2x 20

Nobeiguma dala
SaliekSanas uz priekSu kajas kopa/ plati 3x1min
Spagati laba/ kreisa kaja prieka, platais Spagats x1min.




