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Roku grieSana pa apli pretéjos virzienos — 15 sekundes.
Roku grieSana saliektos elkonos — 15 sekundes.
«Skéres» — 15 sekundes.

«Dzirnavas» — 15 sekundes.

Plaukstu savilkSana dirés — 20 reizes.
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Véziens ar kaju uz prieksu pretim izstieptai pretéjai plaukstai — 10 reizes ar katru

kaju.

7. NoliekSanas uz prieksu un atliekSanas atpakal — 5 reizes.

8. Staja uz vienas kajas — 10 sekundes uz katras kajas.

9. Noiet pa vienu Iniju (rokas sanos un skats uz prieksu).

10.Lecieni pari linijai turp un atpakal —10 reizes (rokas sanos, abas kajas kopa
leciena).

11.Lecieni uz vienas kajas (7 lecieni ar vienu un otru kaju).

12."Kamolitis" rokas pieliek pie celiem un Stpojas uz muguras un atpakal uz pédam
(uz prieksu un atpakal 3 reizes).

13.Cetrrapus pozicija — roka un pretéja kaja, noturét 7 sekundes (un otra puse).

14."Kakitis" (apala mugura — taisna mugura) — 2 reizes.

15.Kulenis uz priekSu — 3 reizes.

16.Kalenis atpakal — 3 reizes.

17.KriSana ar aizsargu uz prieksu — 3 reizes.

18.KriSana ar aizsargu atpakal par labo un kreiso plecu ar kileni — 3 reizes.

19.PietupSanas — 20 reizes.

20.Plaukstu sarausanas aiz muguras — 5 reizes.

21.Svara parnesSana no vienas kajas uz otru no pussédus pozicijas — 5 reizes uz katru
pusi.

22.Spagats (rokas uz gurniem) — 30 sekundes.

23.Lécieni “Zvaigznite” — 3 apli pa labi un pa kreisi.

24.Paradit savu vingrinajumu, kura nav programma.
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Knybe «BUTYC»

BpalueHune pyK no Kpyry B NpOTUBOMONOMXKHbIX HanpassieHuax — 15 cek.

BpaweHune pyk B 1oKTAX — 15 cek.

«HoXHUUbI» — 15 cek.

«MenbHuua» — 15 cek.

CKnmaHume nagoHu B Kynak — 20 pas.

Max Horov Bnepépn, K BbITAHYTON NPOTBOMNO/IOXHOM N1aaoHU - 10 pa3 KaxKaoh HOrou.
HaknoH - npornb Hasag — 5 pas.

CTonKa Ha ogHoM Hore — 10 ceKkyHA, Ha KaXa0M Hore.
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MpoiiTh No ogHoM NMHUK (pyKn no 6okam, B3rnaa Hanpas/eH Bnepes,).

10.MpbIXKKK Yepes NNHUIO Tyaa n obpaTHO — 10 pa3 (pyKn no 6okam, HOrM BMecTe).

11.MpbIxKKM Ha ogHOM Hore (7 pa3 Ha Kaxkaon Hore).

12. «<Knybouek» — 06xBaTUTb KONEHM PYKaMM, KayaTbCsl Ha CNUHe Bnepea-Hasaa — 3
pasa.

13. CToA Ha YyeTBepeHbKax BbITAHYTb BNepea PyKy M MPOTUBOMNOJIOXKHYIO HOTY,
yaepaTtb 7 cekyHA, (NOTOM NOMEHSATb PYKY U HOTYy).

14.«KoTuk» (Kpyrnaa cnnHa — npsmas), NnokasaTb 2 pasa.

15.KyBbIpoK Bnepén — 3 pasa

16.KyBbIpoK Ha3aa — 3 pasa

17.MapeHne co cTpaxoBKou Bnepén — 3 pasa

18.MapeHune co CTpaxoBKOM Ha3ag vYepes nNeBoe U NpaBoe Naeyo € KyBbipKom — 3 pasa.

19.MpuceparHua — 20 pas.

20.CBeneHue nagoHen 3a cnnHou — 5 pas.

21.Mepexon c 0L4HOWM HOTM Ha APYrylo B NO3ULKUM noaynpucesa — 5 pas B Kaxkayto
CTOPOHY.

22.lnaraT pyku Ha 6éapax — 30 cek.

23.MpbIXKKM «3BE3A0YKON» — 3 Kpyra BN€BO M BMPaBO.

24.MNoKa3aTb CBOE ynpa*KeHue, KOTOPOro HeT B Nporpamme.



