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OLIMPISKA DIENA 2017

RITA ROSME

Labrit, Latvija! Labrit, mazie un lielie sporta fani!
Més esam kopa ar Jums! Vingrojumi ir viegli! Lai jums veicas Olimpiskaja diena!
Ciena, pret katru no Jums!

Vingrojuma autore: Inese Lubinska

Kustibas apraksts Atkartojuma skaits Piezimes

IEVADS

1-8 — skréjiens uz vietas 32 skaitfjumi Skolotaji ievada laika varat
4x8 likt lieta savu izdomu ©

1.PANTS

1 - 8 —vézét prieksa saliektu labo kaju,

kreisa roka saliekta pret labo kaju; vézienu ar saliektu kaju

atkartot 4 reizes

1 — 8 —vezét prieksa saliektu kreiso vézienu ar saliektu kaju
kaju, laba roka saliekta pret kreiso atkartot 4 reizes
kaju

1 — ar pagriezienu pa kreisi likt labo kustibu atkartot 4 reizes
kaju pie zemes, laba roka leja;

2 - pielikt labo kaju;

3 - 4 —tas pats ar kreiso kaju un

kreiso roku.

Atsperigi puspietupieni, darbiba ar kustibu atkartot 1 reizi Atzina!

rokam: Roku darbiba parnemta no
1 -2 -2 reizes vézét prieksa saliektu video klipa

labo roku; GACHO "Riga Haute Couture"

3 —4 — 2 reizes vézét prieksa saliektu

kreiso roku;

5 - 8 -4 reizes vézet prieksa
saliektas abas rokas.

Atkartot vélreiz visas kustibas, kuras
aprakstitas 1 panta.

#OlimpiskaDiena2017
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PIEDZIEDAJUMS

Skréjiena uz vietas:

1 -2 laba roka augsa;

3 — 4 laba roka leja;

5 — 6 kreisa roka augsa;

7 — 8 — kreisa roka leja;

1 — 8 - skréjiens pa 360 gradiem pa
|abi;

kustibu atkartot 2 reizes

Rokam pirksti savilkti darés

1 — ar palécienu kajas plecu platuma,
rokas augsa;

2 — ar palécienu kajas kopa, rokas
leja.

kustibu atkartot 8 reizes

Atkartot
visas kustibas, kuras aprakstitas 1
panta un piedziedajuma.

2.PANTS

1 —izklupiens pa labi, kreisas rokas
elkoni virzit pret labo celi;

2 — izklupiens pa kreisi, labas rokas
elkoni virzit pret kreiso celi.

3 -4 - atkartot 1 - 2.

5 — ar palécienu kajas kopa, vézet
saliektas rokas atpakal;

6 —ar palécienu kajas plati, vezét
saliektas rokas atpakal;

7 - 8 — atkartot 5 - 6.

kustibu atkartot 4 reizes

PAUZE kuras laika atri jaskaita |1-2-3-4
Atkartot
visas kustibas, kuras aprakstitas 1
panta un piedziedajuma.
Veiksmi! 1zdoSanos! Kustibu Prieku!
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