Vispareja fiziska sagatavoSana un Speciala fiziska sagatavosana
Meitenes , kontroles normativi - arpus telpam / 2021

Sakuma sagatavoSanas grupas

20 m skrejiens

L&ciens taluma no vietas

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus
Kaju cel$ana uz slipas virsmas

Tiltin$

SaliekSanas sézot kajas kopa
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Macibu treninu grupas , 1.apmacibu gads

20 m skrgjiens

Leciens taluma no vietas

Roku saliekSana - iztaisnosana balsta gulus
Kaju celSana uz slipas virsmas

Tiltins

Viena Spagate
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Macibu treninu grupas , 2.apmacibu gads

20 m skrejiens

Le&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Kaju celSana no kariena lidz skarienam kariena
Tiltin$

Tris Spagates
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Macibu treninu grupas , 3.apmacibu gads

20 m skrejiens

L&ciens taluma no vietas

Pievilksanas

Kaju celSana no kariena lidz skarienam kariena
Tiltin$

Tris Spagates
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Macibu treninu grupas , 4.apmacibu gads

20 m skr€&jiens

Le&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Kaju celSana no kariena lidz skarienam kariena

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus

Staja ar speku no balsta stavus kajas plati un nolaisties
sakuma stavokli

NoliekSanas séZot kajas plecu platuma

Tr1s Spagates

Tiltins$

Macibu treninu grupas, 5. - 6.apmacibu gads
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20 m skr€jiens

L&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus
Kaju celSana no kariena Iidz skarienam kariena
Staja uz rokam ar speku no balsta kajas plati
Roku staja , stavet uz laiku

Skréjiens 300 m uz laiku

3 Spagates

Tiltins



Macibu treninu grupas , 7.apmacibu gads ,

Sporta meistaribas pilnveidoSanas grupas , 1.apmacibu gads
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20 m skr€&jiens

Le&ciens taluma no vietas

PievilkSanas

Roku saliekSana - iztaisnoSana balsta gulus kajas uz
paaugstinajuma 50 cm

Kaju celSana no kariena lidz skarienam kariena
Roku staja ar speku no balsta kajas plati

Roku staja , stavet uz laiku

Skr&jiens 500 m uz laiku

Tiltins

3 Spagates

Sporta meistaribas pilnveidoSanas grupas ,
2. - 3.apmacibu gads
Augstakas sporta meistaribas grupas
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20 m skr€jiens

Leéciens taluma no vietas

PievilkSanas

Roku saliekSana no balsta gulus kajas uz paaugstinadjuma
50 cm

Roku staja ar speku no balsta kajas plati

Kaju celSana no kariena lidz skarienam kariena
Roku staja , stavet uz laiku

Skr&jiens 500 m uz laiku

Tiltins$

3 Spagates



