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Vingroju komplekss — TUTAS LIETAS “Manas superspéjas”
2026

Uzmanibu, gatavibu, sports! Solis ar kreiso kaju uz vietas, kreisa roka izstiepta prieksa,
tas pats ar labo kaju un roku, abas rokas sasit plaukstas prieksa, leciens uz augsu ar
abam kajam.

Solo uz vietas, kustinot rokas un kajas 4x

Imité skrieSanas kustibas uz vietas ka “leopardam” un pievienojot rokas lidzi kustiba —
pretéja roka un kaja 4x

Atdarina kustibas ka “kapjot kokos “~ cel celus augsa, rokas un kajas iet pretéji 4x
Atdarina kustibas “ka ¢lska” — abas rokas saliktas kopa un ieliecoties celos, Stpinas
liku loCu 4x

Lec “ka kengurs” uz vietas ar rokam saliektam pie sevis 8x

Peld ” ka baseina” ar abam rokam peldot reizé - priek$a un kustibas vala, ietupjoties
abos celos lidz pusei 2x

Rokas vézé plati kopa slipi — sakot ar kreiso roku uz augsu un labo roku uz leju, viegli
ietupjas celos, atkarto uz katru pusi pa 1x

Atkarto 1.punktu

. Piedziedajums -

Solo uz vietas un Supina rokas virs galvas, saliektas, abas reizé 4x
letupjoties celos — pacel saliektu kreiso roku 1x un otru roku péc tam 1x
Atkarto a) un b) atkarto 4x

. Atkarto visu no 1. -9. punktam 2x péc kartas
. Atkarto 10.punktu - piedziedajumu 8x péc kartas
. Atkarto 1. punktu
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