1. sporta klase

F] OBLIGATA PROGRAMMA

Atbalsta leciens

Paklaju kaudzes augstums 40cm

Léciens virs pakldju kaudzes min. 30 cm zemak -0.10-0.30
Lidojuma faze -kdjas izstieptas, rokas augsa — O Rokas/kajas saliektas —
0.10/0.30/0.50
kermenis iztaisnots, U Nepietiekoss iztaisnojums gurnos
-0.10-0.30
O Piezemésanas klidas péc FIG 2022.-2024.
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1. sporta klase

LIDZTEKAS

Prieks 1.-3. sporta klasém

0.00

Kaju pédas horizontala liment —bez klGdam,
taisnas rokas,

taisnas kajas ,

taisns kermenis(-0.10),

kajas kopa,

Pedas karts augstuma -0.10

Zemak par karti -0.30
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1. sporta klase

LIDZTEKAS
3.00 uzvéziens balsta
izpilda taisnam kajam, bez apstasanas (-0.30),
péc elementa izpildes drikst apstaties
0.50 atveziens
taisnas rokas, taisnas kajas, taisns kermenis, kajas kopa, pédas plecu
augstuma/horizontali — bez kladam/,
karts augstuma -0.10, zemak par karti-0.30
3.00 apveéziens balsta atpakal
kajas un rokas taisnas
0.50 atveziens
taisnas rokas, taisnas kajas, taisns kermenis, kajas kopa, pédas plecu
augstuma /horizontali — bez kladam/,
karts augstuma -0.10, zemak par karti-0.30
3.00 No balsta stavus saliecoties loka noléciens —kajas plati vai kopa,
kajas taisnas, rokas un kermenis lidojuma laika iztaisnots un nostiepts.
Noléciens karts augstuma, ja mazliet zemak (-0.10), bez lidojuma fazes (-0.30)
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LIDZSVARA BALKIS

0.50 uzléciens
atliekts kermenis, rokas taisnas, kajas nostieptas
1.00 lenkis
kajas taisnas, rokas taisnas vai mazliet saliektas
3.00 atrs kilenis uz prieksu
jaiztaisno kajas péc atspériena
2.00 arabesks
noturét 30 gradu lenkT - 1 sekunde, nav fiksacijas -0.50, zemak par 30gr. -1.00
0.50 vézieni ar kdjam
0.50
90gradu lenkT -0.30- zemak par 90 gradiem, par katru vézienu
0.50 stdja uz divam kéjam uz pirkstgaliem,
turet 2.sek.
1.50 léciens ar saliektam kajam
lenkis gurnos min. 90 gradi, kajas kopa, nostieptas, izpildit dinamiski
0.50 Noléciens - léciens ar saliektam kajam

lenkis gurnos min. 90 gradi, kajas kopa

Demi plie, iztaisnoties
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BRIVAS KUSTIBAS

1.00 Kilenis uz prieksu
saliektas kajas -0.10-0.50

1.00 Stdja uz galvas

nav stdjas fiksacijas -0.30
saliekums gurnos 0.10-0.30
1.00 tiltins uz celiem - 0.10-0.30-0.50

2.00 ritenis ar pagriezienu par 90 gradiem
saliektas kajas/rokas — 0.10-0.30-0.50
nav izpildits pagrieziens -0.50

1.00 kiilenis atpakal
saliektas kajas - 0.10-0.30-0.50

2.00 stdja uz rokam
nav stajas fiksacijas — 0.10,
saliektas kajas/rokas — lidz 0.50, nesavienotas kdjas 0.10-0.30




0.50 kdju noturésana (45 gradi) -1 sekunde -0.10
0.50 léciens spagaté/min. 90 gradi/, - 0.30

0.50 pagrieziens uz divam kajam — 180 gradi
0.50 galopa paléciens

kajas nav savienotas -0.10,
saliektas kajas -0.10 -0.30




