“Pacelt ir viegli, daudz grutak ir noturet”
/Aivars Talks/
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1. Sakuma stavoklis - zak|staja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, Rokas saliektas elkonos, piespiestas
pie kermena, roku pirksti sakrustoti kopa, celi nedaudz versti uz aru.
2. Veic pietupienu ar taisnu muguru. Celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
3. Pietupiena laika rokas ar sakrustotiem pirkstiem stiepj uz prieksu, celoties augsSup - pievelk atpakal pie kermena.
leelpa, veicot pietupienu, izelpa - pie kustibas augsup.
*7/3k|staja - kajas plecu platuma. ** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatra.
*** Jegurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.
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“Barjeras ir tikai muasu galva”
/Liga Latina/
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1. Sakuma stavoklis - zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, Rokas saliektas elkonos.

2. Labo kaju ce| uz augSu aptuveni 90 gradu lenki, ar kreiso kaju 2 reizes nedaudz palecas uz priekSu
uz pedas priekSejas dalas. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.

3. PamiSus kustas elkonr saliekta pretéja roka un kaja.

ElpoSana vienmeriga, ritmiska.

*7/3k|staja - kajas plecu platuma. ** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatra.

‘ *** legurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri,




“Kad vienatne zud speki, zinu, ka aiz manis stav komanda”
/€dmunds Dribls/
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1. Sakuma stavoklis - zaklstaja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***, Rokas saliektas elkonos.
2. Ar labo kaju 1 reizi nedaudz palecas uz prieksu uz pedas prieksejas dalas, kreiso kaju celot tuvak
krutim. Kustibu atkarto ar kreiso kaju.
3. PamisSus kustas elkoni saliekta preteja roka un kaja.
ElpoSana vienmeriga, ritmiska.
*73k|staja - kajas plecu platuma. ** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatdra.
*** Jegurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri,
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“Mazas cinas ved pie lielam uzvaram”
/Aina Tatami/
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1. Sakuma stavoklis - balsta gulus uz taisnam rokam (rokas platak par pleciem) un kaju pirkstgaliem
(kajas plecu platuma). Roku pirksti versti uz priekSu, plaukstas atrodas taisna linija zem pleciem.
Lapstinas stingras, nofiksetas visu vingrojuma laiku.

2. Sasprindzinata vedera preses lejasdala, atbrivoti sézas muskuli.

3. Roku saliekSana un iztaisnosana balsta gulus.

leelpa, rokas saliecot, izelpa, rokas iztaisnojot.
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. Tu trapisi merki, ja Tev bus merkis!”
s 1 :
/limars Bucis/
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1. Sakuma stavoklis - zak|staja*, mugura taisna**, iegurnis stingrs***. Rokas saliektas elkonos.
2. Ar abam kajam, nedaudz ieliecoties celos, bez apstajas veic lecienus augSup. Celi nedrikst iet pari kaju pirkstgaliem.
3. Leciena laika kajas ar spérienu tiek virzitas uz prieksu. Vienlaicigi ar galvu tiek izdarits sitiens uz prieksu pa
iedomatu futbola bumbu.
4. L éciena laika elkonos ieliektas rokas veze uz prieksu.
' 5. Piezemeéjas uz pilnam pédam, nedaudz ieliecoties celos.

Izelpa, veicot lecienu, ieelpa - piezemejoties.
*7akIstaja - k3jas plecu platuma. ** Mugura taisna - sasprindzinata gan muguras, gan védera muskulatra;

I *** legurnis stingrs - sasprindzinata preses lejasdala, iegurna dala stabila, nav virzita uz aizmuguri.
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1. Sakuma stavoklis - gulus uz védera, galva ar skatu uz leju ka mugurkaula turpinajums viena linija,
kajas un rokas izstieptas viena linija.

2. Pacel izstieptu labo roku un notur gaisa 5 sekundes, Kaju un sézas muskuli atbrivoti.

3. Kustibu atkarto ar kreiso roku.

Elposana vienmeriga, ritmiska
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