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“OLIMPISKAS DIENAS 2014” RITA VINGROSANAS KOMPLEKSA APRAKSTS

Nr. Vingrojums Atkartojuma Piezimes
skaits
I s.st. — pamatstaja 1r levada dala pirms vingrojuma
1 — 8 — skréjiens uz vietas. izpildijuma.

Darbiba ar rokam:

1 -4 —aplis ar abam rokam uz prieksu;

5 — 8 — aplis ar abam rokam uz prieksu.
]

1 — 8 — skréjiens uz vietas.

Darbiba ar rokam:

1 -4 —aplis ar labo roku uz prieksu; 1r
5 — 8 — aplis ar kreiso roku uz prieksu.

]
1 — 8 — skréjiens uz vietas. 1r

Darbiba ar rokam:
1 -4 —aplis ar abam rokam uz prieksu;
5 — 8 — aplis ar abam rokam uz prieksu.

Il 1 — 4 — Cetri soli uz prieksu ar labo kaju; 1r Precizéjums!
5 — paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas; Tris soli uz prieksu, uz ceturto soli
6 — ar palécienu pagriezties pa labi apkart (180 gradi), pielikt kaju klat, lai varétu palécienu.

kajas kopa, rokas leja.
7 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;
8 — ar palécienu kajas kopa, rokas leja.

1 1 — 4 — Cetri soli uz prieksu ar labo kaju; 1r
5 — paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;

6 — ar palécienu pagriezties pa labi apkart (180 gradi),
kajas kopa, rokas leja.

7 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;

8 — ar palécienu kajas kopa, rokas leja.

v 1 — ar palécienu laba kaja prieksa saliekta, laba roka 4r Skaitljums palécienos:
augsa; 1-2
2 —ar palécienu kajas kopa, laba roka leja. 3-4
5-6
7-8

Vv 1 -8 —ar palécieniem pa labi apkart, pagriezties pa labi 1r
apkart (360 gradi):
Darbiba ar rokam:
Pamisus celt augsa labo roku, kreiso roku.

VI Atkartot no Il dalas [idz V dalai, tikai sakt kustibu ar
kreiso kaju, ar kreiso roku un pagriezienus izpildit pa
kreisi.
Vil 1 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas; 1r

2 - ar palécienu kajas kopa, rokas leja.
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3 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;

4 - ar palécienu pagriezties pa labi, kajas kopa, rokas leja.

5 — paléciens uz augsu, rokas augsa; 1r
6 — paléciens uz augsu, rokas leja;
7 — paléciens uz augsu, rokas leja;
8 — ar palécienu uz augsu pagriezties pa labi, rokas leja.
1 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas; 1r
2 - ar palécienu kajas kopa, rokas leja.
3 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;
4 - ar palécienu pagriezties pa labi, kajas kopa, rokas leja.
5 — paléciens uz augsu, rokas augsa; 1r
6 — paléciens uz augsu, rokas leja;
7 — paléciens uz augsu, rokas leja;
8 — ar palécienu uz augsu pagriezties pa labi, rokas leja.
Vil s.st. — ar palécienu Zaklstaja (kajas nedaudz platak par 2r
pleciem), rokas pie pleciem;
1 —rokas augsa, pirksti izversti;
2 —rokas pie pleciem;
3 — noliekties pa labi, rokas augsa, pirksti izvérsti.
4— rokas pie pleciem.
5 - rokas augsa, pirksti izversti;
6 — rokas pie pleciem;
7 - noliekties pa kreisi, rokas augsa, pirksti izversti.
8 — ar palécienu kajas kopa, rokas pie pleciem.
IX 1 -2 —divi palécieni sola staja ar labo kaju, rokas brivi 1r
saliektas;
3 — 4 — divi palécieni sola staja ar kreiso kaju, rokas brivi
saliektas.
5 — paléciens sola staja ar labo kaju, rokas brivi saliektas;
6 — paléciens sola staja ar kreiso kaju, rokas brivi
saliektas;
7 — 8 —tas pats, kas 5 - 6.
1 — 4 —divi pieliksanas soli pa labi, rokas sanis saliektas,
pirksti izversti.
5 — 8 — divi pielikSanas soli pa kreisi, rokas sanis saliektas.
X Atkartot IX dalu, sakot kustibu ar kreiso kaju un virziena
pa kreisi.
XI-XII | Atkartot IX un X dalas.
Xl Izturét pauzi!

1 -4 — 73k|staja, rokas augsa uz aru.
5 — 8 — balsts tupus.

Pievérsiet uzmanibu!
Seko daju I idz XII atkartojums.
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Izturét pauzi!
1 — 8 — zaklstaja, rokas augsa uz aru.

X1V PIRMO REIZI! © SPEKA DALA! © 4r Katras kustibas kopums tiek izpildits
1 — balsts tupus. ar pagriezienu pa labi.

2 —ar palécienu balsts gulus;

3 —ar palécienu balsts tupus;

4 — ar palécienu pa labi, iztaisnoties, rokas augsa.
5 -8 —tas pats, kas 1 — 4.

XV 1 — balsts tupus; 2r
2 — likt labo kaju atpakal uz gridas;
3 — balsts tupus;

4 —iztaisnoties.

5 - balsts tupus;

6 — likt kreiso kaju atpakal uz gridas;
7 — balsts tupus.

8 —iztaisnoties.

XVI Atkartot VII un VIl dalas!
1 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas; 1r
2 - ar palécienu kajas kopa, rokas leja.

3 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;

4 - ar palécienu pagriezties pa labi, kajas kopa, rokas leja.

5 — paléciens uz augsu, rokas augsa; 1r
6 — paléciens uz augsu, rokas leja;
7 — paléciens uz augsu, rokas leja;
8 — ar palécienu uz augsu pagriezties pa labi, rokas leja.

1 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas; 1r
2 - ar palécienu kajas kopa, rokas leja.

3 - paléciens kajas plati, rokas sanis saliektas;

4 - ar palécienu pagriezties pa labi, kajas kopa, rokas leja.

5 — paléciens uz augsu, rokas augsa; 1r
6 — paléciens uz augsu, rokas leja;
7 — paléciens uz augsu, rokas leja;
8 — ar palécienu uz augsu pagriezties pa labi, rokas leja.

s.st. — ar palécienu Zaklstaja (kajas nedaudz platak par 2r
pleciem), rokas pie pleciem;

1 —rokas augsa, pirksti izversti;

2 —rokas pie pleciem;

3 — noliekties pa labi, rokas augsa, pirksti izvéersti.
4— rokas pie pleciem.

5 - rokas augsa, pirksti izversti;

6 — rokas pie pleciem;

7 - noliekties pa kreisi, rokas augsa, pirksti izversti.
8 — ar palécienu kajas kopa, rokas pie pleciem.
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Atkartot I, Ill, IVun V dalas! 1r

NOBEIGUMS!
Skréjiens uz vietas, 4 reizes sasitot plaukstas augsa!




