Apstiprinats 2022.gada 04. augusta
Ar valdes lémumu

Speciala fiziska sagatavoSana

Meitenes , 14 gadi un vecakas

Kontroles normativi
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20 m skr€&jiens

L&ciens taluma no vietas 210 cm

Virve 5 m - bez kaju palidzibas uz laiku

“ Atsleéga “ — atveziens staja 12 reizes

Roku staja ar speku uz balka — 10 reizes

Kaju celSana no priekStures kariena uz vingroSanas sienas
lidz skarienam 15 reizes

Roku staja , stavet uz laiku — 60 sek

Uzl&cieni uz paaugstinajuma 50 cm — 1 min

Balsta gulus , kajas uz vingroSanas sola plaukstu sasiSana
uz skaitu 1 minite

3 Spagates

Meitenes , 12 — 13 gadi

Kontroles normativi
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20 m skrgjiens

Leéciens taluma no vietas 200 cm

Virve 5 m - bez kaju palidzibas uz laiku

“ Atsléga “ — atveziens staja 10 reizes

Kaju celSana no priekstures kariena uz vingrosanas sienas
lidz skarienam 15 reizes

Staja ar speéku no balsta kajas plati uz zema balka uz
rokam 10 reizes

Roku staja , stavet uz laiku — 40 sek

Uzlécieni uz paaugstinajuma 50 cm — uz skaitu , 1 minti
Balsta gulus , kajas uz vingroSanas sola plaukstu sasiSana
uz skaitu 1 mintte

3 Spagates



Speciala fiziska sagatavoSana

Meitenes , 10 — 11 gadi

Kontroles normativi

Sk whE

20 m skr&jiens

Le&ciens taluma no vietas 190 cm

Virve 5 m - bez kaju palidzibas uz laiku

“ Atslega “ — atveziens staja 15 reizes

Atveziens staja — 10 reizes

Kaju celSana no prieksStures kariena uz vingroSanas sienas
lidz skarienam 15 reizes

Staja ar speku no balsta kajas plati uz zema balka uz
rokam 8 reizes

Roku staja , stavet uz laiku — 25 sek

Uzl&cieni uz paaugstinajuma 50 cm uz skaita — 1 min

3 Spagates

Meitenes , 9 gadi

Kontroles normativi
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20 m skr€jiens

Le&ciens taluma no vietas 185 cm

Virve 5m - bez kaju palidzibas ( kajas sanis ) uz laiku
Kaju celSana no priekstures kariena uz vingroSanas sienas
lidz skarienam 15 reizes

“ Atslega “ 10 reizes

Staja ar speku no balsta kajas plati uz zema balka uz
rokam 5 reizes

NoliekSanas seéZot kajas plecu platuma

Tris Spagates



Speciala fiziska sagatavoSana
Meitenes , 8 gadi

Kontroles normativi

20 m skr&jiens

Le&ciens taluma no vietas 180 cm

Pievilksanas 10 reizes uz laiku

Kaju celsana no priekStures lidz skarienam kariena uz
vingroSanas sienas 10 reizes

Tiltins$

Tr1s Spagates
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Meitenes , 7 gadi

Kontroles normativi

1. 20 m skrgjiens

2. Leciens taluma no vietas 170 cm

3. PievilkSanas 15 reizes

4. Kaju celsana no kariena lidz skarienam kariena uz
vingroSanas sienas 15 reizes

5.  Tiltin$

6.  Tris Spagates

Meitenes , 6 gadi

Kontroles normativi

20 m skr€jiens

L&ciens taluma no vietas 160 cm
Pievilksanas 12 reizes

Kaju celSana uz slipas virsmas 10 reizes
Tiltins

Viena Spagate
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