OLIMPISKA DIENA 2013

RITA ROSME
VINGROJUMA APRAKSTS ATKARTO PIEZIMES
JuMU
SKAITS
| 4 reizes | Sasitot plaukstas hanteles tiek

1 — 8 - Cetri pielikSanas soli uz vietas pa labi un
pa kreisi;

darbiba ar rokam:

1 — 2 sasist plaukstas pa labi;

3 — 4 —sasist plaukstas pa kreisi;

5 — 6 —sasist plaukstas augsa;

7-8 — 2 reizes sasist plaukstas leja.

turetas rokas

I 2 reizes | Solojot uz priekSu, péedéjo soli
1-4 — Cetri soli uz prieksu; akcentg, celot hanteles augsa
5-8 — Cetri soli atpakal.
1 — 8 - Cetri pielikSanas soli uz vietas pa labi un
pa kreisi.
darbiba ar rokam:
- liekot soli sanis, hanteles sanis;
- pieliekot kaju hanteles pret kratim.
1 2 reizes | Solojot pus pa labi vai pus pa
1 — 4 —Cetri soli pus pa labi; kreisi pedéja soli celt prieksa
5 — 8 - Cetri soli atpakal. saliektu kaju un celt vienu roku
1 — 8 - tas pats uz otru pusi. augsa.
Otru reizi 1 — 8 celt augsa abas
rokas
v 1 reizi
1 -4 —divi pielikSanas soli pa labi, celt augsa
labo roku;
5 — 8 —tas pats pa kreisi, celt augsa kreiso roku.
1 — 8 - Cetri pielikSanas soli uz vietas pa labi un
pa kreisi, celt augsa abas rokas.
Vv 2 reizes | Atkartojot kustibu otro reizi,

1 — 8 — Cetri pielikSanas soli ar pagriezienu pa
labi;
1 — 8 — Cetri palécieni uz vietas, pamisus celot

palécienu laika izpildit palécienus
ar pagriezienu pa labi un pa kreisi




augsa labo, kreiso rokas.
To pasu izpildit uz otru pusi.

VI

1 —laba kaja atpakal uz zemes/gridas, saliekt
rokas pie pleciem;

2 — pieliekot labo kaju, rokas leja.

4 reizes

Vil

1 — kreisa kaja atpakal uz zemes/gridas, saliekt
rokas pie pleciem;

2 — pieliekot labo kaju, rokas leja.

4 reizes

Vi

1 — ar pagriezienu pa kreisi, laba kaja sanis uz
gridas/zemes, turot rokas pret kratim, kustibas
laika iztaisnot sanis labo roku — boksa imitacija
2 — pielikt labo kaju, rokas pret kratim

2 reizes

Atzina!

Sporta skolotaji lasot pasmaida,
boksa specialisti neapvainojas!

IX

1 — ar pagriezienu pa labi, kreisa kaja sanis uz
gridas/zemes, turot rokas pret kratim, kustibas
laika iztaisnot sanis kreiso roku — boksa imitacija
2 — pielikt kreiso kaju, rokas pret kratim.

2 reizes

X

1 —laba kaja sanis uz zemes/gridas, laba roka
leja;

2 — pieliekot labo kaju, rokas pie pleciem.

4 reizes

Xi

1 — kreisa kaja sanis uz zemes/gridas, kreisa roka
leja;

2 — pieliekot kreiso kaju, rokas pie pleciem.

4 reizes

Atkartot kustibas VIl un IX

Xl

1 — 8 —ar pagriezienu pus pa labi 4 reizes virzit
labo kaju atpakal, celot abas rokas augsa;

1 — 8 —tas pats ar pagriezienu pus pa kreisi.

1 —4 —ar pagriezienu pus pa labi 2 reizes virzit
kaju atpakal;

5 — 8 - ar pagriezienu pus pa kreisi 2 reizes virzit
kaju atpakal.

1 — 8 — 4 reizes atkartot kustibu, pus pa labi un
pus pa kreisi, celot rokas augsa.

1 reizi

Xill

Spériena

laika virzit prieksa




1 - 16 —izpildit 8 spériena solus uz vietas,
pamisus ar labo un kreiso kajam.

pretéjo roku

Atkartot V kustibu

Xiv

1 -8 - 4 paléciena soli uz prieksu ar pagriezienu
pus pa labi un pus pa kreisi.

1 -8 - 4 pielikSanas soli atpakal ,,basketbola
imitacija”.

2 reizes

Rokas darbojas Ilidzi paléciena
soliem
Atzina!
Sporta skolotaji lasot pasmaida,
basketbola specialisti

neapvainojas!

Atkarot IV kustibu

Atkartot Il kustibu

Atkartot V kustibu

Atkartot VI, VII, VIl un IX kustibas

Atkartot Il kustibu

Nobeigums!

Lai Jums visiem izdodas:

- lIzpildit kopa ar mums!

- Izpildit un priecaties kopa ar mums!

- lIzpildit un turpinat aktivi un veseligi sportot kopa ar mums!




