AKMENS, SKERES, PARIRITS

UZVARA - ATPUSAS

NEIZSKIRTS — PILDA ABI

ZAUDEJUMS - PILDA VIENU NO 10 PIEDAVATAIJIEM
VINGR., DOZEJUMU NOSAKA UZVARETAIJS (katru reizi
cits vingr., 2 péc kartas vienadi nevar biit)

IZSPELE VISMAZ 15 REIZES

PAPER  ROCK  SCIS50RS

SPORTA SKOLA HANDBOLA NODALA
PIEDAVATIE VINGRINAJUMI
BURPEE BALSTS UZ ROKAM (atcelot katru roku péc
kartas, kermenis stingrs)
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JUMPING STAR (puspietupiens, rokas pie
celiem,leciens zvaignitée)

LUNGES (izklupieni, vienu reizi izklupiens ar
labo, otru reizi ar kreiso kaju izklupiens)
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VEDERPRESES

TRICEPS

SKREJIENS UZ VIETAS

DONKEY KICKS (Cetrrapus, vézét kaju uz
augsu, vienreiz labo, otrs kreiso, kermenis
stingrs)

b A

SUPERMENS (gulus uz védera, atcelt kermeni,
rokas prieksa taisnas,celgali ari jaatcel)

SQUATS (pietupiens, visa péda pie gridas,
muguru taisnu)




