Kontrolnormativi makslas vingrosana
SSG

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingrosanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kski piespiesta pie balsta kajas
cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila lidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustitbam,
bez sStposanas un paléksanas.

3. Skréjiens uz vietas ar lecamauklu: katra skréjiena soli japarlec pari lecamauklai péc kartas bez aizkerSanas un
atpatas . Izpildtts reizu skaits skaitas lidz aizkerSanai vai apstasanai.

4, Ritmisko soJu kombinacija:

e S.st.—stavus, kajas kopa, rokas uz gurniem
e 1-2 —divi galopi pa labi
e 3 —pielikt kaju klat, s.st.
e 4 —kajas kopa, plaukstu sasitiens
e 5-7 — rokas uz gurniem, tris palécieni ar kaju mainu, péc katra paléciena paradot nostieptu pédu
prieksa ar 1kski pie gridas
e 8 —kajas kopa, plaukstu sasitiens.
e 1-8—viss uz otru pusi.
Izpildit noturot ritmu, pareiza kartiba, bez kladam.

5. Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu kreisa roka
(paradit satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tversanu labaja.
6. LEciens taluma no vietas.



MT-1

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas - kajas kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem pie
gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingrosanas sola. lzvérté attalumu
starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kski piespiesta pie balsta kajas
cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila lidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam,
bez Slposanas un palék$anas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Ritmisko soJu kombinacija:

e S.st. —stavus, kajas kopa, rokas uz gurniem
e 1-2 —divi galopi pa labi
e 3 —pielikt kaju klat, s.st.
e 4 —kajas kopa, plaukstu sasitiens
e 5-7 — rokas uz gurniem, tris palécieni ar kaju mainu, péc katra paléciena paradot nostieptu pédu
prieksa ar 1kski pie gridas
e 8 —kajas kopa, plaukstu sasitiens.
e 1-8—viss uz otru pusi.
Izpildit noturot ritmu, pareiza kartiba, bez kladam.

4. Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu kreisa
roka(paradit satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tversanu labaja.

5. Skréjiens uz vietas ar lecamauklu: katra skréjiena soli japarlec pari lecamauklai péc kartas bez aizker$anas un
atpdtas . Izpildtts reizu skaits skaitas lidz aizkerSanai vai apstasanai.

6. Léciens taluma no vietas.



MT-2

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingrosanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “pasé” — stavus uz vienas kajas, otra kaja saliekta ar nostieptas pédas 1kski piespiesta pie balsta kajas
cela, balsta kaja taisna, uz pilnas pédas, rokas sanis. Stabila lidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam,
bez Stposanas un palék$anas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené" uz labo pusi, ritenis ar labo

=

roku, lidzsvars “pasé” uz labas kajas. Atgriezoties atpakal: ''Sené" uz kreiso pusi, ritenis ar kreiso roku, lidzsvars “pasé” uz

kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kjadam.

4, Atsitieni ar bumbu ar tverSanu viena roka. Ar labo roku, bumbas atsitiens pret gridu ar satverSanu kreisa
roka(paradtt satvérienu), turpinat ar atsitienu ar kreiso roku un tversanu labaja.

5. Parastie palécieni ar lecamauklu. 30 sekundeés izpilda uzdevumu neskatoties ja notiek sapiSanas ar auklu. Izpilda
uz atrumu.

6. Léciens taluma no vietas.



MT-3

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingroSanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satverienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars ar
kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz
pilnas pédas. Stabila Iidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez Slposanas un paléksanas.
Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo." Sené" uz labo pusi, viens ritenis ar
labo roku, ltdzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: ''Sené" uz kreiso pusi, viens ritenis ar kreiso roku, lidzsvars
“pasé” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kjadam.

4, Metieni ar apli. Metiens ar apli ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené" vai paléciens (azitis), tvériens ar
labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens
ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas pusés, ka viena reize).

5. Parastie palécieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos ar auklu. Izpilda uz
atrumu.
6. Dubultie Ieécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo Iécienu skaitu lidz spéka izstkumam vai lidz vina

sapinas vai aizkeras aiz auklas.

7. Léciens taluma no vietas.



MT-4

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingroSanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars ar
kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz
pilnas pédas. Stabila lidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez $ipoSanas un palékSanas.
Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. ""Sené" uz labo pusi, viens ritenis ar
labo roku, lidzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Sené" uz kreiso pusi, viens ritenis, lidzsvars “pasé” uz

kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kjadam.

4, Metieni ar apli. Metiens ar apli ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené" vai paléciens (azitis), tvériens ar
labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi un tvériens
ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas pusés, ka viena reize).

5. Parastie lécieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos ar auklu. Izpilda uz
atrumu .
6. Dubultie lécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo lécienu skaitu idz spéka izsikumam vai lidz

aizkerSanas aiz auklas.

7. Léciens taluma no vietas.



MT-5

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas ,vai stavus uz vingroSanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satverienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars ar
kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz
pilnas pédas. Stabila Idzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez SdpoSanas un paléksanas.
Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené" uz labo pusi, divi riteni bez
starpsoliem ar labo roku, lidzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Sené" uz kreiso pusi, divi riteni bez
starpsoliem, lidzsvars “pasé” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kladam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar
kreiso. Izvérté kladu skaitu virknes seciba, jo mazak klidu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené" vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi
un tvérienu ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas pusés, ka viena reize).

5. Parastie Iécieni ar lecamauklu. 30 sekundeés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos aukla. Izpilda uz atrumu .

6. Dubultie lécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo lécienu skaitu lidz spéka izstkumam vai lidz
aizkersanos aukla.

7. Leéciens taluma no vietas.



MT-6

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz priekSu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingroSanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars ar
kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz
pilnas pédas. Stabila lidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez Slposanas un paléksanas.
Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené
starpsoliem ar labo roku, lidzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Sené" uz kreiso pusi, divi riteni bez

uz labo pusi, divi riteni bez

starpsoliem, lidzsvars “pasé” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kladam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar
kreiso. lzvérte kludu skaitu virknes seciba, jo mazak klidu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené" vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi
un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka viena reize).

5. Parastie Iécieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos aukla. Izpilda uz atrumu .

6. Dubultie lécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo lécienu skaitu idz spéka izsikumam vai lidz
aizkersanas aukla.

7. Léciens taluma no vietas.



MT-7

NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksSu stiepjoties ar roku
pirkstiem pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz
vingroSanas sola. lzvérté attalumu starp garako pirkstu un soli.

Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars
ar kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars
“atitude” uz pilnas pédas. Stabila Iidzsvara noturéSana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez
Stposanas un paléksanas. Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené" uz labo pusi, divi riteni
bez starpsoliem ar labo roku, ltdzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "'Sené" uz kreiso pusi, divi
riteni bez starpsoliem, lidzsvars “pasé” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kljadam. Virkni
jaizpilda ar labo kaju un ar kreiso. lzvérté kladu skaitu virknes seciba, jo mazak kladu, jo augstaks punkti

skaits.

Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojo$a priekSmeta" Sené" vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgrieztos sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz
kreiso pusi un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka viena reize).

Parastie lecieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapiSanos aukla. Izpilda uz
atrumu .

Dubultie lécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo lécienu skaitu l1dz spéka izstkumam vai lidz
aizkersanos aiz auklas.

Leciens taluma no vietas.



SMP 1,2,3.

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingroSanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars ar
kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz
pilnas pédas. Stabila Iidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez $ipoSanas un palékSanas.
Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené" uz labo pusi, divi riteni bez
starpsoliem ar labo roku, lidzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: "Sené" uz kreiso pusi, divi riteni bez
starpsoliem, lidzsvars “pasé” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kladam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar

kreiso. lzvérté kludu skaitu virknes seciba, jo mazak klldu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené" vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi
un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka viena reize un ar laika uznemsanu-40 sek.).

5. Parastie Iécieni ar lecamauklu. 30 sekundeés izpilda uzdevumu neskatoties uz aizkerSanam. Izpilda uz atrumu.

6. Dubultie lécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo lécienu skaitu idz spéka izsikumam vai lidz
aizkersanos aiz auklas.

7. Léciens taluma no vietas.



ASM

1. NoliekSanas uz priekSu. No stajas ar kajam kopa, rokas augsa, noliekties uz prieksu stiepjoties ar roku pirkstiem
pie gridas, kajas taisnas. Saglabajot taisnas kajas ar roku pirkstiem pie gridas, vai stavus uz vingroSanas sola. lzvérté
attalumu starp garako pirkstu un soli.

2. Lidzsvars “apli” ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (kreisas/ labas) uz pilnas pédas vai lidzsvars ar
kaju sanis ar roku (labas/ kreisas) satvérienu aiz kajas pédas (labas/ kreisas) uz pilnas pédas vai lidzsvars “atitude” uz
pilnas pédas. Stabila lidzsvara noturésana, bez kermena un balsta kajas kustibam, bez $ipoSanas un palékSanas.
Lidzsvaru jaizpilda ar labo atbalsta kaju un ar kreiso.

3. Akrobatiska virkne. Audzékne uzsak virkni ar értako kaju (pusi), piem., labo. "Sené" uz labo pusi, tris riteni bez
starpsoliem ar labo roku, lidzsvars “pasé” uz labas kajas. AtgrieZoties atpakal: ''Sené" uz kreiso pusi, tris riteni bez
starpsoliem, lidzsvars “pasé” uz kreisas kajas. Virkni jaizpilda kvalitativi un bez kjidam. Virkni jaizpilda ar labo kaju un ar

kreiso. lzvérté kludu skaitu virknes seciba, jo mazak klldu, jo augstaks punkti skaits.

4, Metieni ar bumbu. Metiens ar bumbu ar labo roku, zem lidojosa priekSmeta "Sené" vai paléciens (azitis),
tvériens ar labo roku. Lai atgriezties sakuma punkta, izpilda metienu ar kreiso roku, attiecigo pagriezienu uz kreiso pusi
un tvériens ar kreiso roku. Vértéjums: pareizi izpilditas reizes (abas puseés, ka viena reize un ar laika uznemsanu-40 sek.).

5. Parastie Iécieni ar lecamauklu. 30 sekundés izpilda uzdevumu neskatoties uz sapisanos aukla. Izpilda uz atrumu .

6. Dubultie lécieni ar lecamauklu. Vingrotaja izpilda maksimalo lécienu skaitu lidz spéka izsikumam vai lidz
aizkersanos aukla.

7. Léciens taluma no vietas.



