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OLIMPISKA
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18.septembris, plkst.10.00

Olimpiska diena 2020
VINGROJUMA KOMPLEKSA APRAKSTS

1. Solos. Sakt ar labo kaju
Atkarto 8x

2. Solos. Sak ar labo kaju, vienlaicigi laba roka augsa uz aru, kreisa roka leja uz aru. Tas pats uz otru pusi.
Atkarto 4x

3. Solos. Sak ar labo kaju. Vienlaicigi cel abas rokas augsa caur sanu (1-2), uz (3-4) laiz leja caur sanu.
4. Pamatstaja. Sagriezot kermena augsdalu uz kreiso pusi, ar labo roku imité bumbas driblésanu, tas pats
uz otru pusi.

Atkato 2x

5. Puspietupiens, kajas kopa (1-2), bumbas imitéta mesana pa grozu caur kreiso pusi (3-4)
Atkarto 1x

6. Pamatstaja. Laba kaja uz prieksu uz pirkstgala, laba kaja sanis uz pirkstgala, laba kaja atpakal uz
pirkstgala, tas pats uz otru pusi.

Atkarto 2x

7. Kajas plataja zakla staja, pastiepties uz prieksu, rokas uz prieksu, plaukstas vérstas pret sevi.
(Izturet 1-4)

8. Plata zaklstaja, rokas sanos. Pusaplis ar kermena augsdalu pa labi. Tas pats uz otru pusi.

Atkarto 2x
Piedziedajums
® Laba kaja sanis uz pirkstgala, laba roka augsa uz aru- vienlaicigi griezoties un lecot uz kreiso
pusi.
Atkarto 4x
® Boksera léciens (léciens no viena kajas uz otru)
Atkarto 4x
® Kreisa kaja sanis uz pirkstgala, kreisa roka augsa uz aru — vienlaicigi griezoties un lecot uz labo
pusi.
Atkarto 4x
® Boksera léciens (léciens no vienas kajas uz otru)
Atkarto 4x

Piedziedajumun atkarto 4x
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Solos. Sakt ar labo kaju
Atkarto 8x

Solos. Sak ar labo kaju, vienlaicigi laba roka augsa uz aru, kreisa roka leja uz aru. Tas pats uz otru pusi.
Atkarto 4x

Kajas plataja zakla staja, pastiepties uz prieksu, rokas uz prieksu, plaukstas vérstas pret sevi.
(Izturet 1-4)

Pamatstaja. Laba kaja uz prieksu uz pirkstgala, laba kaja sanis uz pirkstgala, laba kaja atpakal uz
pirkstgala, tas pats uz otru pusi.

Atkarto 2x

Divi pieliksanas soli pa labi, aplojot plecu uz atpakalu, roka taisna. Tas pats uz otru pusi.
Atkarto 2x

Pieliksanas solis grieziena pa labi, sasit plaukstas. Tas pats uz otru pusi.
Atkarto 2x

Piedziedajums
Atkarto 2x

Labais elkonis pie kreisa cela. Tas pats ar otru pretnosaukuma kaju un roku.
Atkarto 2x

Plata zakla staja, puspietupiens, rokas prieksa.
Atkarto 4x

(15.un 16. punktu atkarto 4x)

Plata zakla staja, dzilais pietupiens, lecot uz augsu nostiepj rokas un kajas.

Lai izdevusies Olimpiska diena!
Monta Libeka



