Tehniskā sagatavotībva
1.Tehnika MT-2- MT-5
12 tehniskie elementi uz vietas ar bumbu.
coerver un Joyner sistema
https://www.youtube.com/watch?v=eP_R5yODi0U&feature=youtu.be

2. Tehnika MT-2- MT-5
Jauni 10 tehniski elementi uz vietas ar bumbu
https://www.youtube.com/watch?v=z7QsKr85nmA
+ATKĀRTOT
12 tehniski elementi uz vietas ar bumbu.
coerver un Joyner sistema https://www.youtube.com/watch?v=eP_R5yODi0U&feature=youtu.be

3. Tehnika MT-2- MT-5
Individuālā tehnika uz vietas ar bumbu mājas apstākļos, vai svaigā gaisā, skatīt video https://www.youtube.com/watch?v=-raaJ1KGbzk
4. Meitenes SMP-1 -ASM
Iesildīšanās (10-15 min.)
Skriešanas vingrinājumi, stiepšanās, kājas sagatavošana darbam ar bumbu.
Vingrinājumi ar bumbu pēc piemēra.
Piemērs: https://www.youtube.com/watch?v=4-sU3yRixss
Katrs vingrinājums 1-1.5 min. Pauze- 30 sek.
Atkārtot vingrinājumus 2 reizes.

[bookmark: _GoBack]5. Meitenes SMP-1 -ASM
Iesildīšanās (10-15 min.)
Skriešanas vingrinājumi, stiepšanās, kāju sagatavošana darbam ar bumbu.
Vingrinājumi ar bumbu pēc piemēra.
Piemērs: https://www.youtube.com/watch?v=IeMYh7roBjk
Katrs vingrinājums 1-1.5 min. Pauze- 30 sek.
Atkārtot vingrinājumus 2 reizes.

