





Saliksanas noradijumi

|1. POSMS

Bidiet méritaja vadu caur balsta caurules augsu un
apaksdalu, sastipriniet balsta dalas ar trim bult-
skravem un kartigi pievelciet tas. Novietojiet poro-
lona segumu sava vieta (sk. attélu).

| 2. POSMS

Savienojiet méritaja vadu attéla paradita veida
(méritaja savienotajligzda) un nostipriniet balsta
cauruli ar cetriem uzgriezniem un paplaksném.




3. POSMS

Piestipriniet méritaju uz balsta caurules esosa turé-
taja un pievienojiet méritaja vadu savienotajligzda.




Trenina vingrojumi

Ciskas

Nostajieties uz plates. Paceliet papézus uz augsu.
Notupieties ta, lai celi bltu 45 gradu lenki un
turieties pie stlres. Mugurai jabat taisnai.

Paceliet labo kaju uz plates, kreisa paliek uz  id-
Noliecieties uz prieksu. Turiet kreiso kaju un ¥

kurvi taisna linija, aptuveni 60-80 gr™ ~ki.
Mainiet kaju.
RoV~<. k. rvi

- ‘es ar «oku deln” . cret plati, kermenis
stiepte  raléli gri- 2i. | ~.u r rksti preti viens
am, k is taisnas. Ola...ct kermeni ta, lai rokas
L czktas elk _ =4 gradu lenki.

Pleci, rokas

Apsédieties uz gridas ar muguru pret plati un turiet
rokas uz plates. Paceliet kermena lejas dalu atspe-
roties ar rokam.
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Veders
Apsédieties uz plates, kajas paceltas uz augsu.
Turiet kermena augsdalu un ciskas 90 gradu lenki.

Mugura

I ovietojie. 1 péaas zpls (s, mugura vérsta
pret gridu. k. st gu 2 augsSu ta, lai ciskas
un kerme’  aug 'a veiuotu taisnu liniju.
Masai

Nor ~tie 4z gridas blakus platei (uz saniem).
TL ir .+ ‘iektu kreiso kaju uz plates atputas pozici-
a., artojiet to pasu ar otru kaju.

Atbalsts uz apaksdelma, ciskas uz plates.



Atslabinasanas

Apsédieties uz plates, kajas uz gridas. Turiet delnas uz
celiem.

Stie 1Sa,
No. iieties . _ uates ar sd' u. Irict rokas uz potitém, tacu
hes  iet t3s.

-~

Stiepsan

Novietojiet labo kaju uz plates un turiet to 30 gradu lenki.
Spiediet ar rokam uz kreiso cisku. Mainiet kaju.
X
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Pulsa biezums trenina laika
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