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VINGROJUMA KOMPLEKSA APRAKSTS
(lielie)
1.
Atkarto 6x

Pieliksanas solis pa labi;
PieliksSanas solis pa kreisi.

2.

Atkarto 4x

Pieliksanas solis pa labi/rokas aplo elkonu locitavas uz prieksu;

Pieliksanas solis pa kreisi/rokas aplo elkonu locitavas uz prieksu.
Pieliksanas solis pa labi/rokas sanis, pie kriitim;

Pieliksanas solis pa kreisi/rokas sans, pie kritim.

Pieliksanas solis pa labi/rokas pa diagonali (laba roka augsa), pie kritim;
Pieliksanas solis pa kreisi/rokas pa diagonali (kreisa roka augsa), pie kratim.

3.

4 pieliksanas soli uz prieksu ar labo sanu, labo roku prieksa iztaisno, kreisa saliekta.
2 reizes laba kaja prieksa augsa.

4 pieliksanas soli uz atpakal ar kreiso sanu, labo roku prieksa iztaisno, kreisa saliekta

4.

Atkarto 2x

Labais elkonis pie kreisa cela;

Kreisais elkonis pie laba cela.

Puspietupiens, laba roka saliekta prieksa sejai, kreisa roka sanis taisna.
Puspietupiens, kreisa roka saliekta prieksa sejai, laba roka sanis taisna.

5.

4 pieliksanas soli uz prieksu ar kreiso sanu, labo roku prieksa iztaisno, kreisa saliekta.
2 reizes kreisa kaja prieksa augsa.

4 pieliksanas soli uz atpakal ar labo sanu, labo roku prieksa iztaisno, kreisa saliekta.

6.

Atkarto 2x

Labais elkonis pie kreisa cela;

Kreisais elkonis pie laba cela.

Puspietupiens, laba roka saliekta prieksa sejai, kreisa roka sanis taisna.
Puspietupiens, kreisa roka saliekta prieksa sejai, laba roka sanis taisna.

7.
Visu pilnu kompleksu (2.- 6.punkts) atkarto 3x.

8.
Kompleksu atkarto no sakuma (2.-5.punkts), 6. punktu atkarto 3x!

9.

Atkarto 3x

Pieliksanas solis pa labi/rokas aplo elkonu locitavas uz prieksu;
Pieliksanas solis pa kreisi/rokas aplo elkonu locitavas uz prieksu.
Pieliksanas solis pa labi/rokas sanis, pie kriitim;



PielikSanas solis pa kreisi/rokas sans, pie kratim.
Pieliksanas solis pa labi/rokas pa diagonali (laba roka augsa), pie kritim;
Pieliksanas solis pa kreisi/rokas pa diagonali (kreisa roka augsa), pie kratim.

Nobeiguma ar l1écienu katrs ienem kadu pozu vélas! ©

Lai izdevusies diena!
Diana Stupele
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