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PRATARME

,DZiazinio Sokio technika“- tai metodinis leidinys suteikiantis ziniy, kaip naudojant
Siuolaikinio-dziazinio Sokio mokymo metodika, lavinti Sokiy atlikéjo raumenis, sgnariy judruma,
ktino lankstuma, judesiy koordinacija, taisyklinga laikyseng ir sporting iStvermg.

Leidinyje surinkti ir nuosekliai aprasyti nesudétingi kiino lavinimo pratimai, deriniai,
kuriuos Sokiy pedagogai, galés taikyti uzsiémimuose, pamokose.

Tikiuosi, kad §is metodinis leidinys bus naudingas ne tik studentams, mokinimas, bet
ir Sokiy treneriams, mokytojams, bei visiems besidomintiems dziaziniu Sokiu, kurie gilinasi j
dziazinio Sokio technikos bei jo elementy naudojima .

Uz metoding paramg rengiant spaudai §j leidin] esu dékinga Klaipédos universiteto

Sportiniy Sokiy katedros prof. S. Idzelevi¢ienei bei Choreografijos katedros prof. J. Capaitei.



DZIAZINIS SOKIS

Dziazinis Sokis, kaip ir dziazo muzika, vystési iStisus Simtmecius: gimes afrikieciy
gentyse, XVII - XVIII a. vergy atveztas | Kariby regiong ir Amerika, susiliejo su amerikietiSkaja
kultira. Sokis galiausiai susiformavo kartu su dZiazo muzika, atsiradusia XX a. pradZioje
Naujajame Orleane (JAV), kaip bliuzo, juodyjy religiniy giesmiy ir Europos muzikos misinys.
Bendruomeniniai, visuomeniniai Sokiai atéje i$ juodyjy gyvenimo tapo populiariis baltyjy raséje ir
persikélé | sceng.

XX a. 3-asis ir 5-6 deSimtmeciai - dziazinio Sokio klestéjimo metai. Tuo laikotarpiu
atsirado jvairiy naujy muzikos stiliy: dziaz-rokas, soul ,bliuzas, svingas. Sokis tapo populiarus
Brodvéjaus teatruose bei miuzikholuose, televizijoje, Sokiy studijose. Imantrios Sokéjy pozos,
plastiski judesiai, sudétinga sinkopiné ritmika, energija, dinamiSkumas ir improvizacija suteiké Siam
Sokiui subtilumo bei nepakartojamo grozio.

Gus Giordano (1924-2008) laikomas vienu i§ Amerikos dziazinio Sokio pradininky,
rySki Brodvéjaus Zvaigzdeé, Sokéjas , choreografas, gaves uZz Sio Sokio zanro puoseléjimg ir
akademineg-moksling veikla gausybe apdovanojimy. Jo iSleista istorine knyga ,,Antology of
American Jazz Dance*, 1978 apie dZiazinj $okj, $io zanro Saknis, Sokio technikos subtilybes naudoja
viso pasaulio dziazinio Sokio meno kritikai iki Siol.

Kaip teigia G, Giordano dziazo atlikéjas muzika ir jos impulsus jaucia visame kiine-
pilve, klubuose, kriitinéje, tuo metu kai klasikinio Sokio atstovai muzikos ir ritmo vibracijg jaucia
per savo kauly struktiira- reikia labai laikyti savo stuburg atliekant judesius Dziaziniam Sokiui reikia
klasikinio ir moderniojo Sokio technikos kaip pagrindo Sokéjo kiinui paruosti. Na, o Siandieniniam
Sokejui reikia biti jvaldzius jvairias Sokio technikas.

Siandieninis dZiazinis Sokis prieSingai negu klasikinis néra apie jausmus, grozj,
emocijas. Jis reiSkia fiziniy savybiy, raumeny tvirtumo, grei¢io naujumo ir artistiSkumo
demonstravima. DZiazinis Sokis peraugo j Sou pasirodymus, kur naudojamos pramoginiy, sportiniy,
hip hop, modernaus Sokiy technikos. Tai patobulintas debiutas naudojant Sokio judesius ir ne tik
dziazinio bet Siuolaiking populiarig iy dieny Sokiy muzika.



DZIAZINIO SOKIO PAMOKA

Dziazinio Sokio pamokos tikslas- lavinti Sokéjy sanariy judruma, rai$¢iy elastinguma, kiino
lankstumg, judesiy koordinacijg ir raumeny stipruma, ugdyti taisyklingg laikyseng, sporting
iStverm¢ bei muzikalumg. Uzsiémimo metu daug démesio skiriama judesio atlikimo tikslumui,
uzbaigtumui. Vystomi dZiazinio Sokio jgtidziai ir gebéjimai, siekiant §ig metodikg pritaikyti jvairiy
Sokiy stiliy atlikéjy choreografiniam paruoSimui.

Dziazinio Sokio pamokos dalys:

I.Kiino apSilimas - tai pratimai jtraukiantys j darbg sgnarius, rai¢ius ir atskiry kano daliy
raumenis: kaklo, ranky, peciy, kriitinés Igstos, juosmens, kluby ir nugaros. Trukmé - 10-15 min.

1. Aktyvus raumeny tempimas ir jégos pratimai stovint — tai pratimai lavinantys ir
stiprinantys juosmens, kriitinés, nugaros, pilvo, dubens, kojy, ranky raumenis, gerinantys
laikyseng, raumeny tonusg bei iStverme . Trukmé -10-15 min.

I11. MiSris pratimai - tai koordinacija, pusiausvyros pojitj ir iStverme lavinantys judesiai.
Trukmé -10-15 min.

IVV. Raumeny tempimas ir jégos pratimai sédint ir gulint - tai juosmens, nugaros ,pilvo ,
kojy raumeny stiprinimo, jy jégos didinimo judesiai. Trukmé-10-15 min.

V.Atsipalaidavimas - tai pratimai atpalaiduojantys kiino raumenis, normalizuojantys
kvépavimg, sumazinantys jtampa, stresg . Trukmé- iki 5 min.

Pratimai atliekami pagal vidutinio tempo Siuolaikiska 4/4 metro dziazing muzika.
Dziazinio Sokio pamokai biitina speciali apranga: trumpi marskinéliai, triko bei sportinés kelnés.
Apavas-odiniai dziaziniai bateliai.

Visi judesiai atliekami pavieniui stovint salés viduryje .

Bet kokia Sokio mokymo metodika néra absoliuti ir tobula, o Sokéjy choreografinis ugdymas yra
kirybiSkai kintantis ir §Siame procese turi aktyviai dalyvauti mokytojas.
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DK
KK
KP
DP
VSK
NSK

Pratimy apraSymuose naudojamos santrumpos

desiné

kaireé

desine koja

kaire koja

kairys petys

desinys petys

veidu Sokimo kryptimi
nugara Sokimo Kryptimi

Koju, ranku pozicijos

Koju pozicijos- I, 11, 11 lygiagreti , V,VI
I,I1,V,VI pozicijose pédos kreiptos pirstais j iSore ,0 II lygiagrecioje - pédos pastatytos
lygiagreciai (1 pies.) .

AL

1 pies.

Ranky pozicijos- 1,11, 111
I ranky pozicija- rankos pakeltos diafragmos aukstyje( pagal klasikinio Sokio taisykles)
(2 apies.).
IT ranky pozicija-rankos iStiestos ] Salis (pagal klasikinio Sokio taisykles).(2 b pies.).
III ranky pozicija-rankos pakeltos vir§ galvos (pagal klasikinio Sokio taisykles).(2 ¢ pies.).




|. Kiino apSilimas

Kiekvienas dziazinio $okio uzsiémimas pradedamas nuo laipsnisko kiino raumeny aps$ildymo.
Biisimai apkrovai paruoSiamos sausgyslés, raisciai ir sgnariai. ApSilimas psichologiskai nuteikia
Sok¢ja fizinei veiklai ir parengia kiing blisimiems sudétingesniems pratimams.

Sioje dalyje aprasyti atskiras kiino dalis lavinantys pratimai . Tai pédy ir kojy, kaklo, rankuy,
kratinés Iastos, kluby, nugaros raumeny apsilimo ir lavinimo judesiai.

Naudojama vidutinio tempo ritmiska dZziaziné muzika.

Pédy ir kojy judesiai
Judesiy grupé lavinanti sgnarius, raiscius, pédos elastinguma, blauzdos raumentis.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,,viens‘“- pasistiebti abiem suglaustom kojom ;
,du‘ — nusileisti j prading padétj;

»irys‘- tiptelti vietoje abiem suglaustom kojom;
keturi‘“-pasikelti i§ pritiipimo.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

3 taktas
Létai atsitiipti abiem suglaustom kojom, keliant rankas pro Sonus } III pozicija.

4 taktas
Létai pasikelti i§ prittpimo, leidZiant rankas pro Sonus Zemyn.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 2 arba 4 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis - kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 16 takty. Metras 4/4.

1 taktas

,viens“- zengti DK pirmyn;

»du*“- perkelti kiino svorj ant KK ;

»ir- statyti DK $alia KK puspirséiais, neperkeliant kiino svorio;

»trys®- perkelti kiino svorj ant DK ir nuspausti kluba;

- stovint ant DK , KK statyti Salia DK ant puspir$¢iy, neperkeliant kiino svorio;
,Keturi“- perkelti kiino svorj ant KK ir nuspausti kluba.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.



3 taktas

,viens“-zengi DK pirmyn;

,»du“- pastatyti KK salia DK;
Htrys-zengti DK platy zingsnj atgal,
keturi“-pastatyti KK Salia DK.

Priestaktyje stovint ant KK, DK statyti Salia KK ant puspir§¢iy, neperkeliant kiino svorio;
4 taktas

,viens“- nuleisti DK kulng salia KK

»ir-du“- kartoti prieStakcio ir skaicius ,,viens* judesius;

»trys®- kiek jtupti vietoje ant KK,DK sulenkta staciu kampu pakelti pries save;

keturi‘“- pasikelti i§ prit@ipimo, pastatyti DK Salia KK.

5-8 taktas
Pradedant KK kartoti 1- 4 takty judesius .

9 taktas

»viens*- Zengti DK 1 D ir kiek sulenkti kel; ;

»du“-zengti KK j K ir kiek sulenkti kelj;

Hr-trys-ir -keturi®“- kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,ir-trys-ir keturi* judesius.

10 taktas
Kartoti 9-0jo takto judesius.

11 taktas

,viens“-Zengti DK 1 D;

»du‘- pastatyti KK Salia DK

»trys“- Zengti DK platy Zingsnj pirmyn ir pasisukti 1/4 rato j K;
»keturi“-pastatyti KK $alia DK ir pasisukti % rato j D.

12 taktas
Kartoti 4-o0jo takto judesius.

13-16 taktas
Pradedant KK kartoti 9-12 takty judesius.

Pratimag kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 16 takty. Metras 4/4.

1 taktas

»viens‘- pakelti DK kulna;

»du*“- iStiesti DK pirmyn ir pakelti 45laipsniy kampu;
»irys®- pastatyti DK puspirsciais Salia KK;

,keturi“- nuleisti DK kulng .



2 taktas
Kartoti 1-0jo takto judesius.

Priestaktyje stovint ant KK, pakelti DK kulna.

3 taktas

,viens“- iStiesti DK pirmyn ir pakelti 45 laipsniy kampu;
»r-pastatyti DK puspirsciais Salia KK;

,»du‘- nuleisti DK kulng;

Hr-trys-ir-keturi- kartoti priestakcio ir skaiéiy ,,viens-ir-du* judesius.

4 taktas
,viens-du“- jtapti abiem suglaustom kojom vietoje;
Htrys-keturi®- pasikelti i$ pritGipimo.

5 - 8 taktas
Pradedant KK kartoti 1-4 takty judesius, tik 8 takto skaiciaus ,,keturi“ metu, atsistoti I pozicija.

9 taktas

,» viens‘- stovint I pozicijoje, pakelti DK kulng;
,,du‘- istiesti DK j D ir pakelti 45 laipsniy kampu;
»irys“- pastatyti DK ant puspir$¢iy I pozicijoje;
,.keturi“- nuleisti DK kulng .

10 taktas
Kartoti 9-0jo takto judesius.

Priestaktyje stovint I pozicijoje, pakelti DK kulna.

11 taktas

,viens“- istiesti DK j D ir pakelti 45 laipsniy kampu,

Hir-pastatyti DK ant puspirsciy I pozicijoje;

,»du‘- nuleisti DK kulng;

Hr-trys-ir-keturi“- kartoti priestakcio ir skaiciy ,,viens-ir-du judesius.

12 taktas
viens-du““- jtapti vietoje I pozicija;
Htrys-keturi®- pasikelti i$ pritpimo.

13-16 taktas
Pradedant KK kartoti 9- 12 takty judesius.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Galvos ir kaklo judesiai
Judesiy grupé lavinanti kaklo raumenis, kelianti raumeny tonusg.
Pratimas Nr. 1

Pradiné padétis- kojos II lygiagrec€iojoje pozicijoje, rankos istiestos ] Salis peciy aukstyje, delnai
uzriesti aukStyn. Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4. 10



1 taktas

,viens“- sukti galva j D;

»du® —sukti galva 1 K;

»trys-keturi*“-kartoti skaiciy ,,viens-du® judesius.

2 taktas

,viens“- lenkti galva zemyn,istiesty ranky delnus nuleisti per rieSus zemyn;
,,du‘- atlosti galva atgal;

Htrys-keturi®- kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.

3 taktas

,viens“- lenkti galvg | D, rankas, delnais pasuktais j priekj, sulenkti per alkiines juosmens
aukstyje (3 pies.);

,du“—lenkti galvg ] K ;

,»trys- keturi““- kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.

3 pies.

4 taktas

,viens“- stumti galvag pirmyn, pakelti rankas aukstyn , kiek sulenkti alkiines , delnus suglausti
virs galvos (,,stogelis®);

,»du*“- pastumti galva atgal;

»Htrys-keturi®- kartoti skaiciy ,,viens —du* judesius.

5 taktas
,,viens-du“- kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-du* judesius;
,»trys —keturi“-kartoti 2-0jo takto skaiéiy ,,viens-du judesius.

6 taktas
,viens-du“-kartoti 3 —ojo takto skai¢iy ,,viens-du judesius;
Htrys-keturi®“-kartoti 4-ojo takto skaiciy ,,viens-du® judesius.

7-8 taktas

Kartoti 5-6 takto judesius.
Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

»viens“- zengti DK i D ir sukti galva puslankiu pro apacia i§ K | D;
,,du — pastatyti KK 8salia DK ant puspirs¢iy;

Htrys“-Zengti KK i K ir sukti galvg pusraciu pro apacig i§ D j K;
,keturi“-pastatyti DK Salia KK ant puspirsciy.

11



2 taktas

,viens“ —zengti DK | D;

»du“-zengti KK pirmyn, kryziuojant prie§ DK;
Htrys“-zengti DK 1 D;

,keturi“- pastatyti KK salia DK ant puspirsciy.

Galvos judesiai:

,viens- du“- sukti galva pilng ratg j D;

»trys®“-sukti galva dar 1/2 rato ir baigti pasukus i D;
keturi® —pauze.

3 taktas
Kartoti 1-0jo takto judesius, tik pradéti KK j K ir galvag suktii§ D j K .

4 taktas
Kartoti 2-ojo takto judesius, tik pradéti KK j K ir galvg sukti 1 ir %5 rato j K.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.

Ranky judesiai
Judesiy grupé lavinanti judesiy koordinacija, stiprinanti ranky raumenis.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-kojos II lygiagre€iojoje pozicijoje, rankos iStiestos j Salis peciy aukStyje. Pratimas
trunka 1 takta. Metras 4/4.

1 taktas

,viens“- sulenkti abi rankas per alkiines kriitinés aukStyje, delnus pasukti ] vidy;
,»du“- sulenktas per alkiines rankas, nuleisti prie Sony ;

Htrys“-pakelti abi rankas aukStyn, delnus pasukti  iSore;

,keturi“-nuleisti abi rankas j prading padét;.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 4 arba 8 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-kojos II lygiagreciojoje pozicijoje, rankos istiestos j Salis pe¢iy aukstyje. Pratimas
trunka 2 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,viens“- sulenkti abi rankas per alkiines kriitinés aukStyje, delnus pasuki j vidy (4 a pies.);
,»du*“- sulenktas per alkiines rankas, nuleisti zemyn (4 b pies.);

Ltrys“-pakelti abi rankas aukStyn, delnus pasukti  iSore (4 ¢ pies.);

»Kketuri“-nuleisti abi rankas j pradine padét;.

2 taktas
,viens“- pakelti abi rankas aukStyn, delnus pasukti j iSore (4 ¢ pies.);
»du“-rankas, sulenktas per alktines ir delnais pasuktais j vidy, nuleisti Zzemyn (4 b pies.);
12



»trys‘- pakelti sulenktas per alkiines rankas i $alis peciy aukstyje (4 a pies.);
keturi‘- iStiesti rankas j prading padét;.

a b C
4 pies.
Pratima kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis- kojos II lygiagreciojoje pozicijoje, rankos iStiestos i Salis peciy aukStyje. Pratimas
trunka 4 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,»viens‘- sulenkti DR per alkiine kriitinés aukstyje, delng pasukti § vidy;
»du“-nuleisti DR sulenktg per alkiing Zemyn, o KR pakelti aukstyn;
»trys“- pakelti DR auks$tyn, o KR sulenktg per alkiing nuleisti Zemyn;
,»keturi“-abi rankas istiesti j $alis pe€iy aukstyje.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

3 taktas

,viens“- sulenkti KR per alkiing kriitinés aukStyje, delng pasukti j vidy;
»du“— KR, sulenktg per alkling, nuleisti Zemyn, o DR pakelti aukStyn;
Hrys“-pakelti KR aukstyn, o DR sulenktg per alkiing nuleisti zemyn;
»Kketuri“-abi rankas iStiesti ] Salis kritinés aukstyje.

4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradZios 1 arba 3 kartus.

Peciy judesiai
Judesiy grupé stiprinanti peciy juostos raumenis, lavinanti koordinacija.
Pratimas Nr.1
Pradiné padétis- kojos II lygiagreciojoje pozicijoje, rankos nuleistos Zemyn , delnais uzriestais

aukStyn.Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

Priestaktyje DP kelti aukStyn.
13



1 taktas
,,viens“- nuleisti DP Zemyn;
»r-du —ir —trys-ir —keturi“-kartoti priestakcio ir skaicius ,,viens judesius tris kartus.

2 taktas
Kartoti 1-0jo takto judesius tik KP.

Priestaktyje iSlaikant prading padétj ,kelti abu pecius aukstyn.

3 taktas

,viens“- nuleisti abu pecius Zemyn;

it —du-ir-trys-ir-keturi“-kartoti priestak¢io ir skaiciaus ,,viens* judesius tris kartus.

Priestaktyje iSlaikant prading padétj, kelti abu pecius aukstyn.

4taktas

,,viens“-sukti DP pirmyn, o KP atgal,

i~ pakelti abu pecius aukstyn;

,»du“- sukti KP pirmyn, o DP atgal,

i —trys —keturi“-kartoti priestakcio ir skaiciy ,,viens-ir -du* judesius.

Pratimg Kkartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.

PratimasNr.2
Pradiné padétis-kojos II lygiagreciojoje pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 4 taktus. Metras
4/4.

1 taktas

,,viens-du“- sukti DP ratu atgal;

»trys“- pakelti DR j III pozicija;
»keturi“-iSlaikyti skaiciaus ,,trys* padétj.

2 taktas

»viens‘- sulenkti DR per alkiing sta¢iu kampu peciy aukstyje ir pasukti galva | D;
»du“- iSlaikyti skaiCiaus ,,viens* padétj;

,trys®-iStiesti DR j D peciy aukstyje;

»keturi“-nuleisti DR Zemyn ,galva pasukti j prading padét;.

3-4 taktas
Kartoti 1- 2 takto judesius, tik KP ir KR.

Pratimg kartoti nuo pradZios dar 1 arba 3 kartus.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis - kojos Il lygiagreCiojoje pozicijoje ,rankos laisvai. Pratimas trunka 8 taktus.
Metras 4/4.

1 taktas
,»viens-du“- sukti abu pecius ratu atgal;
»trys- keturi“-kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.
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Priestaktyje uzdéti abi rankas ant peciy .

2 taktas

,viens-du“- i§laikant ranky padétj, sukti abu pecius ratu atgal;
Htrys-keturi®“-kartoti skaiciy ,,viens-du® judesius.

Priestaktyje nuleisti abi rankas zemyn.

3 taktas

,viens“- iStiestg DR kelti ratu pro priekj aukstyn;
,»du“- nuleisti DR nuleisti pro Song zemyn;
,trys-keturi“- kartoti skaiéiy ,,viens-du‘ judesius.

4 taktas

,viens“- istiestg KR kelti ratu pro priekj aukstyn;
»du“- KR nuleisti pro Song Zemyn;

Htrys-keturi®- Kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

5 taktas
,viens-du“-kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-du‘ judesius;
»trys- keturi““-kartoti 2-0jo takto skaiciy ,,viens-du* judesius.

6 taktas
,viens-du“-kartoti 3-ojo takto skaiciy ,,viens-du‘ judesius;
»trys-ketuti“- kartoti 4 —ojo takto skaiciy ,,viens-du* judesius.

7-8 taktas
Kartoti 5-6 takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradZios.

Pratimas Nr.4
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 1 taktg. Metras 4/4.

1 taktas

,»vienas“- zengti DK j D ir sulenkti kelj, KK palikti Sone ir sukti abu pecius ratu atgal;
»ir“-pristatyti KK prie DK ir kiek jtiipti;

,,du‘- 18laikant kojy padét] ,sukti dar kartg abu pecius ratu atgal ir atlosti galva;
»ir‘-pasikelti 1§ pritiipimo, galva pakelti | prading padétj ;

»trys“-zengti KK j K ir sulenkti kelj, DK palikti Sone ir sukti abu pecius ratu pirmyn;
»ir-pristatyti DK prie KK ir kiek jtupti;

,keturi“- i1§laikant kojy padét], sukti dar kartg abu pecius ratu pirmyn ir galva lenkti Zemyn;
»r“- pasikelti i$ pritapimo, galva pakelti j prading padét;.

Pratima kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.
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Kriutinés 1astos judesiai

Judesiy grupé lavinanti koordinacijg ir stiprinanti virSutinés juosmens dalies raumenis.

Pratimas Nr.1

Pradiné padétis - kojos II pozicijoje, rankos uzdétos ant kluby. Derinys trunka 4 taktus. Metras
4/4.

1 taktas

»viens“- tvirtai stovint II pozicijoje, stumti kratinés lastg i D;
,,du‘“-grazinti kritinés lastg j prading padétj,

Htrys‘- tvirtai stovint II pozicijoje, stumti kritinés lasta j K;
»Keturi-grazinti kriitinés 13sta j prading padét;.

2 taktas
Kartoti 1-0jo takto judesius.

3 taktas

,» viens“- tvirtai stovint II pozicijoje, stumti kriitinés lasta pirmyn;
»du“-grazinti kriitinés 1asta j prading padétj;

»trys‘- tvirtai stovint Il pozicijoje, stumti kriitinés lastg atgal;
keturi-grazinti kriitinés 1astg j prading padét;.

4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradiné padéti —kojos II pozicijoje, rankos ant kluby. Pratimas trunka 4 taktus.Metras 4 /4.

1 taktas
,»viens‘- tvirtai stovint II pozicijoje, stumti kriitinés lasta j D;
,»du®“- stumti kriitinés 1asta atgal;
Hirys®- stumti kratinés lastg j K;
»keturi- stumti kratinés lasta pirmyn.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

3-4 taktas
Kartoti 1-2 takto judesius tik pradéti stumti kriitinés 1gstg j K.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.
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Pratimas Nr.3
Pradiné padéti —kojos Il pozicijoje, rankos uzdétos ant kluby. Pratimas trunka 4 taktus.
Metras 4 /4.

1 taktas
,,viens-du“- tvirtai stovint Il pozicijoje, sukti krutinés lastg ratu desinén;
Htrys-keturi“- kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.

2 taktas
,,viens-du“- tvirtai stovint Il pozicijoje, sukti krtinés lgstg ratu kairén;
Htrys-keturi“- kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

3 taktas
,viens-du“- kartotil-ojo takto skaiciy ,,viens-du‘ judesius;
Htrys-keturi- Kkartoti 2-ojo takto skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.4
Pradiné padétis- kojos II pozicijoje, rankos istiestos j Salis peciy aukstyje. Pratimas trunka 4 taktus.
Metras 4/4.

1 taktas

Stovint tvirtai II pozicijoje, kas ketvirtiné stumti kriitinés 1asta i§ K j D.

Ranky judesiai:
,viens“- sulenkti DR per alkiing kratinés aukstyje ir delng pasukti j vidy (5 a pies.);
,du“-DR, sulenktg per alkiing , nuleisti iki juosmens , o0 KR pakelti aukstyn(5 b pies.);
»trys®- pakelti DR auks$tyn, o KR sulenkta per alkiing nuleisti iki juosmens (5 c pies.);
,keturi‘“-abi rankas iStiesti ] Salis pe€iy aukstyje (5 d pies.).

ke

5 pies.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

3 taktas
Stovint tvirtai Il pozicijoje, kas ketvirtiné stumti kriitinés Igstg i$ D j K.
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Ranky judesiai:
,viens“- sulenkti KR per alkiing kriitinés aukStyje ir delng pasukti j vidy;
»du“ KR ,sulenkta per alkiing, nuleisti iki juosmens, o DR pakelti aukstyn;
trys©-pakelti KR aukstyn, o DR ,sulenktg per alkiing, nuleisti iki juosmens;
,Hketuri“-abi rankas istiesti j Salis kriitinés aukstyje.

4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 3 kartus.

Dubens judesiai

Judesiy grupé lavinanti kluby sgnariy paslankumg , blauzdos raumenis, judesiy koordinacija.

Pratimas Nr.1

Pradiné padétis - kojos II pozicijoje ir kiek sulenktos. Rankos sulenktos per alkiines, nuleistos iki

juosmens, delnai pasukti j priekj (6 pieS.).Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

6 pies.

1 taktas

,viens“- jtipus Il pozicijoje, duben;j stumti j D;
»du“-grazinti dubenj i pradine padét;

,trys®- itupus II pozicijoje, dubenj stumti j K;
»keturi-grazinti dubenj i pradine padét;.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

3 taktas

,» viens“- jtiipus II pozicijoje, dubenj stumti pirmyn;
,»du‘“-grazinti dubenj j prading padétj;

Htrys“- jtupus II pozicijoje, dubenj stumti atgal;
,.keturi-grazinti dubenj j prading padét;.

4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradZios dar 3 kartus.
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Pratimas Nr.2

Pradiné padéti —kojos Il pozicijoje ir Kiek sulenktos. Rankos sulenktos per alkiines, nuleistos iki

juosmens, delnai pasukti j priekj(6 pies.). Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4 /4.

1 taktas
,viens“- jtiipus Il pozicijoje, stumti duben;j j D;
,»du““- stumti dubenj atgal,
,trys®- stumti dubenj j K;
»keturi- stumti dubenj pirmyn.

2 taktas
Kartoti 1-0jo takto judesius.

3-4 taktas
Kartoti 1-2 takto judesius tik dubenj pradéti stumti j K.

Pratima kartoti nuo pradzios .

Pratimas Nr.3

Pradiné padéti —kojos Il pozicijoje ir kiek sulenktos , rankos sunertos ir pakeltos j III pozicija

pies.). Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4 /4.

7 pies.

1 taktas
»viens-du“- jtiipus II pozicijoje, sukti klubus ratu deSinén;
Htrys-keturi®“- kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.

2 taktas
,viens-du“- jtiipus II pozicijoje, sukti klubus ratu kairén;
Hrys-keturi“- kartoti skaiciy ,,viens-du® judesius.

3 taktas

,,viens-du“- kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-du* judesius;
Htrys-keturi“- kartoti 2-0jo takto skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius.

Pratima kartoti nuo pradZios .

(7
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Pratimas Nr.4
Pradiné padétis- kojos Il pozicijoje, rankos sulenktos per alkiines ir priglaustos prie juosmens.
Abiejy ranky pirstai sugniauzti | kumstelius. Pratimas trunka 4 taktus .Metras 4/4.

1 taktas
Tvirtai stovint II pozicijoje, kas ketvirtiné dubeniu sitibuoti i§ K j D.
Ranky ir galvos judesiai:
,viens“- nuleisti abi rankas Zemyn, pirStus iSskésti ir delnus pasukti j priekj, galva palenkti
1D (8 apies.);
,,du“-sulenkti abi rankas per alkiines ir priglausti prie juosmens ,sugniauzti pirstus j
kumstelius, galva palenki j K(8 b pies.);
,trys“-iStiesti abi rankas j Salis peCiy aukstyje, pirStus iSskésti ir delnus pasukti j priekj,
galva palenkti j D(8 ¢ pies.);
keturi“- kartoti skai¢iaus ,,du‘ judesius.

2 taktas

Kartoti 1-o0jo takto dubens judesius.

Ranky ir galvos judesiai:

»viens“- pakelti abi rankas aukstyn, pirStus iSskésti ir delnus pasukti j priekj, galva
palenktij D (8 d pies.);

,»du-trys-keturi““-kartoti 1-ojo takto skaiéiy ,,du-trys-keturi judesius.

RICK

8 pies.

3-4 taktas
Kartoti 1-2 takto judesius.
Pratimg kartoti nuo pradzios.

Nugaros judesiai
Judesiy grupé stiprinanti nugaros raumenis, gerinanti pusiausvyra.
Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-kojos II lygiagreciojoje pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 8 taktus Metras
4/4.
1 taktas

,»viens“- pasilenkti per juosmenj pirmyn staciu kampu, abi rankas iStiesti j Salis pec¢iy aukstyje;
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,»du-trys-keturi“-i§laikant skai¢iaus ,,viens* padétj ,spyruokliuojant nugara lenktis dar tris kartus

pirmyn.
2 taktas
,viens-du“-islaikant 1-ojo takto skai¢iaus ,,viens‘ padétj, iSriesti nugara, galva nuleisti zemyn
(9 a pies.);

»trys-keturi“-iSlenkti nugara, galva lenkti atgal (9 b pies).

9 pies.
3 taktas
Kartoti 2-0jo takto judesius.

4 taktas

»viens-du®- atsitiesti, rankas nuleisti Zemyn;

Htrys“-perkelti kiino svorj ant KK, o DK palikti istiestg ant pirSty deSinéje;
Hketuri“-pristatyti DK Salia KK.

5-8 taktas
Kartoti 1-4 takto judesius, tik VI pozicijoje.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje ,rankos laisvai. Pratimas trunka 4 taktas. Metras 4/4.

Priestaktyje kiek jtipti vietoje VI pozicijoje.
1 taktas
,»viens-du‘- islaikant kojy padétj, lenktis pirmyn, rankomis, kiek sulenktomis per alkiines, moti
atgal(10 a pies.) ;
Hrys“-pasilenkti zemyn ir rankomis siekti kojy pirStus (10 b pies.);
,keturi“- pasikelti i$ pritiipimo , atsitiesti, kojas pastatyti j [ pozicijg, o rankas nuleisti j
prading padét;.

10 pies.
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2 taktas
Kartoti 1-ojo takto judesius stovint I pozicijoje, tik skai¢iaus ,keturi metu kojas pastatyti j II

lygiagreciaja pozicija.
3 taktas

Kartoti 1-0jo takto judesius stovint Il lygiagre¢ioje pozicijoje ,tik skaiciaus ,keturi metu kojas
pastatyti | V pozicija.

4 taktas
Kartoti 1-ojo takto judesius stovint V pozicijoje, tik skaiciaus ,keturi® metu kojas pastatyti j VI
pozicija.

Pratima kartoti nuo pradzios.

22



I1. AKtyvus raumeny tempimas ir jégos pratimai stovint

Raumeny tempimo ir jy stiprinimo judesiai uzima didziausig dziazinio Sokio pamokos dalj.
Tempimo pratimai lavina liemens, kriitinés, nugaros, pilvo, dubens, kojy, ranky raumenis, gerina
laikyseng ,raumeny tonusg ir iStvermg.

Sioje dalyje aprasyti raumeny tempima ir stiprinima ,kiino judesiy koordinacija ir i§tverme
lavinantys pratimai. Labai svarbu raumeny tempimo metu vengti trikk¢iojanciy ,staigiy judesiy ,
1§ vienos kiino padéties ramiai pereiti j kitg ,ramiai ir tolygiai kvépuoti.

Naudoti léto tempo dZiazing muzika.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-kojos Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,viens* —DK, sulenktg per kelj statyti j D ant puspirs¢iy (,,press line®),DR kelti aukstyn ir tempti
D Song(11 pies);

»du“ —perkelti kiino svorj ant DK ir nuleisti kulng, DR nuleisti zemyn;

Htrys-keturi“-kartoti skaiéiy ,,viens-du‘ judesius tik KK ir KR.

11 pies.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

3 taktas

,viens“- stovint II pozicijoje suploti rankomis kratinés aukstyje ;
,,du‘- pakelti abi rankas aukstyn ;

Htrys-keturi“-i§laikyti skai¢iaus ,,du* padét;.

4 taktas
,»viens-du“- pasilenkti Zemyn, rankomis liesti grindis;
»trys-keturi“-atsitiesti, rankas nuleisti j prading padeétj.

Pratima kartoti nuo pradZios 2 arba 4 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis- kojos Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 8 takus .Metras 4/4.

1 taktas
»viens“- tvirtai stovint Il pozicijoje, Siek tiek palinkti per juosmenj j D, tempti
DR Zemyn(12 pies);
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i - atsitiesti, DR grazinti | prading padétj;
,,du-ir —trys —ir —keturi-ir*- tris kartus kartoti skaiciy ,,viens —ir* judesius.

12 pies.

2 taktas

,vienas-du“-tvirtai stovint II pozicijoje, lenktis j D, iStiestag KR kelti auksStyn;
»trys“-pasilenkti Zzemyn ir rankomis siekti grindis;

,keturi‘- atsitiesti | pradine padét;.

3 taktas

,viens“- tvirtai stovint Il pozicijoje, Siek tiek palinkti per juosmenj j K, tempti
KR Zemyn;

i - atsitiesti, KR grazinti j prading padétj;

,»du-ir —trys —ir —keturi-ir“- tris kartus kartoti skaiciy ,,viens —ir* judesius.

4 taktas

,»vienas-du“-tvirtai stovint II pozicijoje, lenktis j K, istiesta DR kelti aukstyn;
Htrys“-pasilenkti zemyn ir rankomis siekti grindis;

»keturi“- atsitiesti j prading padét;.

5 taktas
,viens-ir-du-ir- Kkartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-ir-du -ir“ judesius;
Hrys-keturi®“-kartoti 2-ojo takto skaiciy ,,trys- keturi* judesius.

6 taktas
,viens-ir-du-ir“-kartoti 3-ojo takto skaiéiy ,,viens-ir-du-ir judesius;
»trys-keturi®- kartoti 4 —ojo takto skaiciy ,,trys-keturi“ judesius.

7 taktas

,viens-ir“-kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-ir* judesius;
»du“-pasilenkti Zemyn ir rankomis siekti grindis;

I~ atsitiesti ] prading padétj;

Hrys-ir-kartoti 3-ojo takto skai¢iy ,,viens-ir* judesius®
Hketuri-ir“-kartoti skai¢iy ,,du-ir judesius.

8 taktas
Kartoti 7-0jo takto judesius.

Pratima kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.3

Pradiné padétis —kojos I pozicijoje, rankos istiestos j Salis peciy aukstyje, delnai pasukti Zemyn.

Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.
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1 taktas
,,viens-du“- stovint ant KK, sulenktg DK statyti j D ant puspir$¢iy (,,press line®);
DR sulenkti per alkiing kriitinés aukstyje ir delng pasukti j vidy;
Hirys-keturi®-  pastatyti KK ant puspirsciy ir sulenkti kelj, KR sulenkti
per alkiine kriitinés aukstyje ir delng pasukti i vidy (13 pies.).

13 pies.

2 taktas
»viens-du®“- nuleisti DK kulna, iStiesti kelj, DR sulenkta per alkting nuleisti Zemyn;
»trys-keturi®“-kartoti skai¢iy ,,viens-du judesius tik KK ir KR.

3 taktas

,wviens“- pritraukti DK prie KK j I pozicijg, rankas pakelti j III pozicija;

»du® - iSlaikyti skaiCiaus ,,viens* padétj;

Htrys-keturi*“-giliai jtiipti I pozicijoje(,,grand plie*),rankas nuleisti i Il pozicija.

4 taktas

,viens-du“- islaikant 2 takto skaiciy ,trys-keturi* padétj, kojas pasukti j II lygiagrecia
pozicija, rankas sulenkti per alktines kriitinés aukstyje, delnus pasukti i vidy;

it “- pasikelti 1§ prittipimo,

Hrys©- pasilenkti pirmyn staciu kampu, abi rankas tiesti pirmyn;

- staigiai pasilenkti zemyn ir rankomis liesti grindis;

»keturi“- atsitiesti ,pritraukti DK prie KK j I pozicija , rankas iStiesti j prading padét;.

Pratimg kartoti nuo pradzios .

Pratimas Nr.4
Pradiné padétis-kojos Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,»viens“- sulenkta per kel} DK statyti | D ant puspirS¢iy (,,press line),DR pakelti aukstyn;
,»du* —perkelti kiino svorj ant DK ir nuleisti kulng, DR nuleisti Zemyn;

Htrys®-kartoti skaic¢iaus ,,viens“- judesius tik KK ir KR.

keturi“-perkelti kiino svorj ant KK ir nuleisti kulna.

2 taktas

,viens“- pastatyti DK j II pozicijg ,DR pakelti j III pozicija;
,,du‘ —islaikyti skaiiaus ,,viens* padétj;

»trys-keturi®- stovint Il pozicijoje, leisti rankas j II pozicija.

3 taktas
,viens“- stovint Il pozicijoje ,stumti krutinés lasta  D;
»du“- islaikyti skaiciaus ,,viens* padétj; 25



Hrys“- tiptelti vietoje Il pozicijoje, pasilenkti i D,DR nuleisti j I, o KR pakelti j III pozicija
(14 pies.);
Hketuri“-islaikyti skaiciaus ,,trys® padéti.

14 pies.
4 taktas
»viens“- i§laikant 3 — ojo takto skaiciaus ,keturi kojy padétj, atsitiesti, DR pakelti ,0 KR nuleisti j
I pozicija;
,»du® —islaikyti skaiciaus ,,viens padétj;
Hrys-keturi“- pasikelti i$ prittipimo, iStiesti rankas j II pozicija.

5-8 taktas
Pradedant KK ir KR kartoti 1-4 takto judesius.

Pratima kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.5
Pradiné padétis-kojos II pozicijoje, DR nuleista Zemyn, KR sulenkta ir uzdéta juosmens aukstyje
ant nugaros . Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1 taktas
Stovint II pozicijoje létai lenktis j K ir kelti DR aukStyn.

2taktas
Leétai lenktis pirmyn kiek j K stac¢iu kampu, DR iStiesti pirmyn(15 pies).

15 pies.
3 taktas
Leétai lenktis Zemyn ir DR apkabinti KK blauzda.

4 taktas

»viens-du“- atsitiesti ] pradine padét;

Htrys“-nuleisti KR zemyn;

,keturi“- sulenkti DR ir uzdéti juosmens aukStyje ant nugaros.
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5-8 taktas
Kartoti 1-4 takty judesius, tik pradéti lenktis j D .

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.6

Pradiné padétis- kojos II pozicijoje, rankos pakeltos aukstyn, delnai pasukti j vidy. Pratimas trunka
8 taktus. Metras 4/4.

1 taktas
,»vienas-du“-tvirtai stovint II pozicijoje ,lenktis | D;
trys-keturi“-pasilenkti pirmyn kiek j D sta¢iu kampu.

2 taktas

,»vienas‘““-pasilenkti zemyn prie DK, rankomis siekti grindis;

,»du“- i§laikant skaiCiaus ,,viens* padétj, rankas moti atgal (16 a pies.);
»trys “-atsitiesti pirmyn kiek j D sta¢iu kampu, rankas istiesti pirmyn;
Hketuri“-iSlaikyti skaiCiaus ,,trys* padétj.

3 taktas

,viens‘-iSlaikant 2-ojo takto skaiciaus ,keturi* padétj, kiinu pasisuktil/8 rato j K ;
,»du“-islaikyti skaiiaus ,,viens* padétj;

»trys-keturi“-iSlaikant skaiciaus ,,du‘ padétj, jtapti II pozicijoje(16 b pies).

16 pies.

4 taktas

,viens-du“-i§laikant 3-ojo takto skai¢iaus ,,du* padétj, pasikelti i§ pritiipimo;
Hrys“-pasilenkti Zemyn, rankomis siekti grindis;

,keturi‘- atsitiesti ,rankas pakelti  prading padét].

5-8 taktas
Kartoti 1-4 takty judesius, tik pradéti lenktis j K.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.7
Pradiné padétis-kojos Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 6 taktus. Metras 4/4.

1 taktas
,viens‘- stovint I pozicijoje, pakelti DR  III pozicija;
»du“-iSlaikyti skaiciaus ,,viens* padétj;
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Htrys“-pakelti KR j III pozicija;
keturi“-iSlaikyti skaiCiaus ,,trys* padét;.

2 taktas

,viens-“- pasistiebti abiem kojom II pozicijoje , abi rankas iStiesi aukstyn;
,,du-trys*- i§laikyti skaiciaus ,,viens* padétj;

»Hketuri“-nusileisti i II pozicija.

3 taktas
Stovint II pozicijoje, pasilenkti zemyn ir rankomis siekti grindis.

4 taktas

,viens- islaikant 3-ojo takto padétj, kiek itupti II pozicijoje(17 pies.);
,,du‘“-pasikelti i§ pritiipimo;

»trys-keturi®-kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

17 pies.

5 taktas
Kartoti 4-0jo takto judesius.

6 taktas

Leétai iSsitiesti | prading padét;].
Pratimg kartoti nuo pradzios.

. Pratimas Nr.8

Pradiné padétis-kojos Il pozicijoje ,rankos sunertos ir pakeltos j III pozicija. Pratimas trunka 4
taktus. Metras 4/4 .

Priestaktyje tvirtai stovint II pozicijoje, pasisukti per juosmen;j % rato | D.

1 taktas

,vienas-du“- pasilenkti pirmyn ,sunertas rankas iStiesti pirmyn (18 pies.);

»trys-keturi“-i§laikant skaiciy ,,viens-du‘ padétj, DR iStiesti pirmyn, o KR sulenkti ir uzdéti ant
nugaros juosmens aukstyje.

18 pies.
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2 taktas

,viens“- iStiesti KR pirmyn ;

,,du‘““-sunerti abi iStiestas rankas;

Ltrys“-atsitiesti kiinu pasisukus j D, sunertas rankas pakelti aukStyn;
»keturi“-pasisukti per juosmenj j prading padeét;.

Priestaktyje tvirtai stovint Il pozicijoje, pasisukti per juosmen;j Y4 rato j K;

3 taktas

,»vienas-du“- pasilenkti pirmyn ir sunertas rankas istiesti pirmyn ;

Htrys-keturi*“-islaikant skaiciy ,,viens-du* padétj, KR istiesti pirmyn, o DR sulenkti ir uzdéti uz
nugaros juosmens aukstyje.

4taktas

,»viens*- iStiesti DR pirmyn ;

,,du‘“-sunerti abi iStiestas rankas;

Hrys“-atsitiesti kiinu pasisukus j K, sunertas rankas pakelti aukstyn;
keturi“-pasisukti per juosmenj j prading padét;.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 2 arba 4 kartus.

Pratimas Nr.9
Pradiné padétis-kojos Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,viens‘- pasistiebti I pozicijoje ir abi rankas pakelti aukstyn;

,»du‘ —islaikyti skai¢iaus ,,viens‘ padét;:

»trys*“-pasisukti %4 rato 1 D, atsiklaupti ant KK ir pasilenkti link DK. Rankas déti ant grindy
(19 a pies.);

Hketuri“-islaikyti skaiCiaus ,,trys* padétj.

2 taktas

,viens“-i§laikant kiino ir ranky padétj ,iStiesti abiejy kojy kelius(19 b pies.);
»du“-i8laikyti skaiciaus ,,viens* padét;:

Htrys“-atsitiesti j D sta¢iu kampu ir rankas istiesti pirmyn(19 ¢ pies.);
»keturi“-iSlaikyti skaiciaus ,,trys* padétj.

3 taktas

,viens“- kiinu pasisuktil/4 rato j K (VSK);
»du“-i§laikyti skaiciaus ,,viens* padétj ;
Htrys-keturi®- jtupti Il pozicijoje(19 e pies).

4 taktas

»viens-du“- pasikelti i$ pritipimo (19 d pies.);
Hrys“-pasilenkti zemyn ir rankomis siekti grindis;
»keturi“- atsitiesti ir rankas nuleisti ] prading padét].
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PAATT

19 pies.

5 -8 taktas
Kartoti 1-4 takty judesius ,tik j K puse.

Pratima kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.10
Pradiné padétis —kojos 1l pozicijoje ,rankos laisvai .Pratimas trunka 4 taktus .Metras 4/4.

1 taktas

,viens“- jtiipti vietoje DK, KK istiesti j K. DR uzdéti ant juosmens, o iStiestg KR pakelti aukstyn ir
pasvirti D (20 a pies.);

,»du“- islaikyti skaiCiaus ,,viens* padétj;

Htrys“-pasisukti ¥4 rato § D ,giliai jtipti DK KK iStiesti ant puspir$¢iy atgal, o abi rankas padéti ant
DK kelio (20 b pies.);

Hketuri“-islaikyti skaiciaus ,,trys* padét].

2 taktas

,viens“- sulenkti KK po savimi, ir atsisésti ant grindy (20 c pies.);

,,du‘- pasisukti dar ¥4 rato ; D ir pakelti abi iStiestas ir placiai iSskestas kojas. Rankomis uz nugaros
remtis | Zzeme (20 d pies.);

Ltrys“-pasisukti dar ¥4 rato | D, sulenkti DK po savimi, o KK pastatyti sulenkta ant grindy;

»Kketuri“- pasisukti dar %4 rato | D ir atsistoti | pradine padét;.

AfA

d
20 pies.

3-4 taktas
Kartoti 1-2 takty judesius ,tik pradéti j K.

Pratimg kartoti nuo pradzios.
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Pratimas Nr.11
Pradiné padétis-kojos Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 16 takty. Metras 4/4.

1 taktas

,viens“- pasisuki ¥ rato j D, giliai jtipti vietoje DK, o KK istiesti puspirsciais atgal. Abi rankas
uzdéti ant DK kelio (20 b pies.);

»du-trys-keturi“- islaikyti skaiciaus ,,viens* padétj.

2 taktas
»viens““-pasisukti ¥4 rato ; K ,atsitlipti DK, o KK istiesti ] K ant kulno ir pasilenkti pirmyn. Abi
rankas padéti ant grindy (21 a pies.);

,»du-trys-keturi‘“-i§laikyti skaiciaus ,,viens‘ padét;.

3 taktas

,,viens‘- i§laikant 2-ojo takto padétj ,pasisukti dar % rato j K ir pasilenkti link istiestos KK
(21 b pies.);

,»du -trys-keturi“-islaikyti skaiciaus ,,viens* padétj.

4 taktas

,viens‘- pasikelti i§ pritipimo II pozicijoje(21 ¢ pies.) ;

»du-trys-keturi*“-iSlaikyti skaiciaus ,,viens* padéti.

a b C
21 pies.
5 taktas
,viens“- giliai jtipti vietoje KK, DK iStiesti puspir$ciais atgal ir atsitiesti. Abi rankas uzdéti ant
KK kelio;

»du-trys-keturi*- i$laikyti skaiciaus ,,viens* padeét;.

6 taktas

»viens“- pasisukti % rato j D atsittpti KK, DK istiesti } D ant kulno ir pasilenkti pirmyn. Abi
rankas padéti ant grindy ;

,»du-trys-keturi“-islaikyti skai¢iaus ,,viens* padét;.

7 taktas
,viens“- i§laikant 6 - ojo takto padétj ,pasisukti dar % rato j D ir pasilenkti link iStiestos DK;
,»du -trys-keturi“-iSlaikyti skaiCiaus ,,viens* padéti.

8 taktas
,»viens“- pasikelti i$ prittipimo II pozicijoje ;
»du-trys-keturi““-islaikyti skaiciaus ,,viens* padét;.

9 taktas
,,viens-du“- kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-du* judesius;
»trys-keturi- kartoti 2-ojo takto skaiciy ,,viens-du® judesius.
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10 taktas
,,viens-du“- kartoti 3-ojo takto skai¢iy ,,viens-du* judesius;
»trys-keturi- kartoti 4-ojo takto skaiciy ,,viens-du® judesius.

11 taktas
,, viens-du‘“- kartoti 5-ojo takto skaiéiy ,,viens-du‘ judesius;
»trys-keturi- kartoti 6-ojo takto skaiciy ,,viens-du® judesius.

12 taktas
,, viens-du‘“- kartoti 7-0jo takto skaiéiy ,,viens-du‘ judesius;
»trys-keturi- kartoti 8-ojo takto skaiciy ,,viens-du® judesius.

13 taktas

,viens“- kartoti 1-ojo takto skaiciaus ,,viens* judesius;
,»du‘ - kartoti 2-ojo takto skai¢iaus ,,viens* judesius.
Hrys“- kartoti 3-ojo takto skaicius ,,viens* judesius;
,keturi- kartoti 4-ojo takto skaiciaus ,,viens* judesius.

14 taktas

viens*‘- kartoti 5-0jo takto skaiciaus ,,viens* judesius;
,»du‘ - kartoti 6-ojo takto skai¢iaus ,,viens* judesius.
Hrys“- kartoti 7-ojo takto skaicius ,,viens* judesius;
,keturi- kartoti 8-0jo takto skaiciaus ,,viens* judesius.

15-16 taktas
Kartoti 13-14 takty judesius.

Pratimg kartoti nuo pradZios.

Pratimas Nr. 12
Pradiné padétis-kojos placioje Il pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

1 taktas
,viens“- stovint placioje Il pozicijoje, kelti DR aukStyn ratu pro priekj;
»du‘- lenktis atgal lenkiant kelius, DR atsiremti  grindis, o KR pakelti ratu pro priekj aukstyn
(22 a pies.);
»irys®- atsisésti ant grindy, kojas suglausti ir sulenkti, abiem rankomis remtis uz
nugaros | grindis;
,keturi“-pasisukti ant dubens % rato j D (NSK).

2 taktas

,,viens-du“- atsigulti ant grindy, suglaustas kojas iStiesti ant grindy. Rankas i$skleisti  $alis
peciy aukstyje;

,trys®- atsigulus DK staigiai mosteléti auksStyn ;

»keturi“-istiesta DK nuleisti ant grindy, kryziuojant ja pries KK (22 b pies.).

3 taktas
»ir‘-staigiai mosteléti DK auksStyn puslankiu 1§ K j D ir nuleisti ant grindy;
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»viens“- iStiesta KK mosteléti aukstyn puslankiu i§ K | D ir nuleisti ant grindy, kryZiuojant ja
pries DK
»du“-apsiversti ant pilvo per DP, suglausti iStiestas kojas , sulenktomis rankomis atsiremti j
grindis ;
»trys“-gulint ant pilvo atsiklaupti , iStiesti abi rankas (22 c pies.);
»keturi“-iSlaikyti skaiCiaus ,,trys* padét;.

W=

22 pies.

4 taktas

,viens-du“- pasilenkus atsistoti VI pozicijoje ir rankomis siekti grindis;
Hirys‘-atsitiesti®;

»keturi“- zengti DK i D | placig II pozicija.

Pratima kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.

Pratimas Nr.13
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 32 taktus .Metras 4/4.

1 taktas
Stovint VI pozicija, létai lenktis Zemyn, rankomis siekiant grindis.

2 taktas

3 taktas
,viens-du“- i§laikant 2 - ojo takto kojy padétj, atsitiesti, rankas pakelti aukStyn(23 b pies.);
»trys-keturi“-rankas nuleisti pro Sonus ant grindy ir pasilenkti pirmyn.

4 taktas
Laikantis iStiestomis rankomis , iStiesti DK atgal ant puspirs¢iy Salia KK(23 ¢ pies.).

5 taktas
Lenkiant rankas gultis pilvu ant grindy (atsispaudimas).

6 taktas
Atsigulus lenktis per juosmenj atgal ir atlosti galva (23 d pies.).

7 taktas
Atsigulti pilvu ant grindy.

8 taktas
Laikant rankas ant grindy ,atsiklaupti , pasilenkti prie sulenkty keliy(22 c pies.) .



9 taktas
Laikant rankas ant grindy, staigiai atsistoti ant iStiesty kojy (23 e pies.).

11 taktas
Islaikyti 9 takto padéti.

12 taktas

S

23 pies.

13 taktas
,viens-du“-islaikant 10 - ojo takto kojy padétj, atsitiesti, rankas pakelti aukstyn;
»trys-keturi“-rankas nuleisti pro Sonus ant grindy ir pasilenkti pirmyn.

14 taktas
Laikant rankas ant grindy , pristatyti KK Salia DK j VI pozicijg ir pasikelti i§ prittipimo.

15-16 taktas
Leétai iSsitiesti | prading padét;.

17-32 taktas
Kartoti 1-16 takty judesius, tik giliai jtipiant KK.

Pratimg kartoti nuo pradzios.
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I11. MiSriis pratimai

Tai pratimai, kuriais treniruojama raumeny jéga ir iStvermé, judesio atlikimo greitis, pusiausvyros
pojitis, koordinacija, kartu atlickamas raumeny tempimas. Didelis démesys skiriamas atlickamy
judesiy plastiSkumui, uzbaigtumui, muzikalumui.

Koordinacijg lavinantys judesiai

Koordinacijos lavinimas-vienas pagrindiniy pedagogo uzdaviniy. Kiino judesiy koordinacija
lavinama atliekant sudétingus judesiy derinius. Sioje dalyje aprasyti pratimai, kuriuose kojy judesiai
derinami su ranky, galvos ,kriitinés lastos ir kluby judesiais.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis —kojos VI pozicijoje, rankos iStiestos j Salis peciy aukStyje. Pratimas trunka 16
takty. Metras 4/4.

Ranky judesiai:

,viens‘- sulenkti abi rankas per alkiines kruitinés aukstyje, o delnus pasukti  vidy;
,»du‘- nuleisti ,sulenktas per alktines rankas, prie Sony ;

»trys“-pakelti abi rankas aukstyn, o delnus pasukti j iSorg;

keturi“-nuleisti abi rankas j Salis peciy aukstyje.

Sie ranky judesiai atliekami viso pratimo metu, derinant su kojy judesiais.

Kojy judesiai:

1 taktas

,»viens“- stovint ant KK, iStiestag DK statysi ant pir§ty pirmyn;
,du“-pristatyti DK Salia KK;

»trys —keturi““-kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.

2 taktas

,viens“- stovint ant KK, iStiesta DK pakelti pirmyn 45 laipsniy kampu;
,»du“- i§laikant skaiciaus ,,viens* padétj, uzriesti DK pirStus;
»trys“-patempti DK pirStus;

Hketuri“-pristatyti DK Salia KK.

3-4 taktas
Pradedant KK Kartoti 1-2 takty judesius.

5 taktas

»viens*- stovint ant KK, iStiestg DK statyti ant pirsty i D;
»du“-pristatyti DK Salia KK;

»trys —keturi““-kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

6 taktas

viens*“- stovint ant KK, istiestg DK pakelti } D 45 laipsniy kampu;

,»du“- i§laikant skaiciaus ,,viens* padétj, uzriesti DK pirstus;

Hrys“-patempti DK pirstus;

»keturi“-pristatyti DK Salia KK. 35



7-8 taktas
Pradedant KK Kartoti 5-6 takty judesius.

9 taktas

viens‘- stovint ant KK, istiesta DK statysi ant pirsty atgal;
,du‘“-pristatyti DK Salia KK;

»trys —keturi““-kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

10 taktas

,,viens“- stovint ant KK, istiestg DK pakelti atgal 45 laipsniy kampu;
,»,du“- islaikant skaiCiaus ,,viens* padétj, uzriesti DK pirstus;
Ltrys“-patempti DK pirstus;

Hketuri“-pristatyti DK Salia KK.

11-12 taktas
Pradedant KK, kartoti 9-10 takty judesius.

13-16 taktas
Kartoti 5-8 takty judesius.

Pratima kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos istiestos ] $alis peciy aukstyje. Pratimas trunka 16 takty.
Metras 4/4.

Priestaktyje sutraukti kritinés l1asta (kontrakcija);

1 taktas

»viens“- iStiesta DK statyti pirmyn ant pir§ty, KR sulenkti per alkiing kriitinés aukstyje,

atpalaiduoti kraitinés 1asta;

1= sutraukti krutines Iastg (kontrakcija);

,du“-pristatyti DK $alia KK,KR istiesti ] K peciy aukstyje, 0 DR sulenkti per alkiing kritinés
aukStyje, atpalaiduoti krutinés lasta;

Hr-trys-ir-keturi“- kartoti priestakcio ir skaiéiy ,,viens-ir-du® judesius.

Priestaktyje sutraukti kriitinés Igsta(kontrakcija)

2 taktas

,,viens-ir*- kartoti 1-0jo takto skaiéiy ,,viens-ir* judesius;

,»du‘- pristatyti DK Salia KK,DR sulenkti per alkiing kriitinés aukstyje ir atpalaiduoti kriitinés

lasta;

»trys®- jtiipti vietoje VI pozicijoje, rankas nuleisti zemyn ir delnus pasukti j iSorg;

»ir‘-pasikelti 1§ pritipimo;

»keturi“- iStiestg DK statyti pirmyn ant pirSty, KR pakelti aukStyn, o DR sulenkti per alkiing
kriitinés aukstyje.

3 taktas
»viens“- tvirtai stovint ant KK, DK pastatyti pirmyn ant puspir§¢iy (,,press line®) ir sulenkti kelj;
,»du‘- 1Slaikant skaiciaus ,,viens* kojy padétj, DR iStiesti | D peciy aukstyje (24 a pies.);
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Htrys“-“nuleisti DK kulng pasukta i D ir perkelti svorj, desinj klubg pasukti j K ,KR istiesti ] K
peciy aukstyje (24 b pies);

Hketuri“- i§laikyti skaiciaus ,,trys* padétj.

a b

24 pies.
4 taktas
,viens‘- perkelti kiino svorj ant KK, o iStiestag DK pastatyti pirmyn ant pirSty ir atsitiesti,
»du“-i8laikyti skaiciaus ,,viens* padétj;
Htrys®- pristatyti DK salia KK;
keturi“-pauzeé.

5-8 taktas
Pradedant KK ir DR ,kartoti 1-4 takty judesius,tik 8- 0jo takto skaiciaus ,,trys* metu pristatyti KK
Salia DK i I pozicija.

Priestaktyje sutraukti kriitinés lgstg (kontrakcija).
9 taktas
»viens‘- iStiesta DK statyti } D ant pirSty, KR sulenkti per alkiing kriitinés aukstyje,
atpalaiduoti kriitinés 1asta;

1T~ sutraukti kriitinés I13stg (kontrakcija);

»du“-pristatyti DK Salia KK I pozicija, KR istiesti ] K peciy aukstyje, o DR
sulenkti per alkiing krutinés aukstyje ir atpalaiduoti kriitinés 13sta;

Hir-trys-ir-keturi“- kartoti priestakcio ir skaiciy ,,viens-ir-du‘ judesius.

Priestaktyje sutraukti kriitinés Igsta (kontrakcija).

10 taktas

,,viens-ir“- kartoti 9 - ojo takto skaiciy ,,viens-ir judesius;

,»du“- pristatyti DK 8alia KK I pozicijoje, DR sulenkti per alkiing kriitinés aukstyje ir

atpalaiduoti kritinés lasta;

»irys‘- itlipti vietoje I pozicija, rankas nuleisti zemyn ir delnus pasukti j iSore;

Hire-pasikelti i§ pritipimo;

»keturi“- iStiestg DK statyti j D ant pirSty, KR pakelti auk$tyn, o DR sulenkti per alkiing
kriitinés aukStyje.

11 taktas
,»viens“- tvirtai stovint ant KK, DK pastatyti | D ant puspirSciy (press line) ir sulenkti kelj;
,»du‘- iSlaikant skaiciaus ,,viens* kojy padét], DR istiesti 1 D peciy aukstyje ;
Htrys“-“nuleisti DK kulng pasukta j D ir perkelti svorj, deSinj kluba pasukti j K , per
juosmenj pasisukti %4 rato j D. KR iStiesti ] K peciy aukStyje (24 b pies);
»keturi“- i§laikyti skaiciaus ,,trys* padeét;.
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12 taktas
,viens“- perkelti kiino svorj ant KK, o iStiesta DK pastatyti | D ant pirSty. Per juosmenj
pasisukti 4 rato ] K ir atsitiesti ;
»du‘“-islaikyti skaiciaus ,,viens* padétj;
Hirys®- pristatyti DK salia KK I pozicijoje;
keturi“-pauze.
13-16 taktas
Pradedant KK ir DR ,kartoti 9-12 takty judesius, tik 16 takto skaiiaus ,,trys“ metu pristatyti KK
Salia DK VI pozicija.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis- kojos VI pozicijoje, rankos sulenktos per alkiines juosmens aukstyje, delnus
pasukti j priekj, ranky pirStai iSskésti. Pratimas trunka 24 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,,viens“- tvirtai stovint ant KK, sulenkta DK staciu kampu pakelti priesais save(25 pies);
,,du‘- i8tiesti DK pirmyn pakelta 45 laipsniy kampu ir uZriesti pirStus;

,,trys®- sulenkti DK j skaiciaus ,,viens‘ padétj;

,.keturi“- pastatyti DK Salia KK.

25 pies.

2 taktas
Pradedant KK Kartoti 1- ojo takto judesius.

3 taktas

,,viens“-kartoti 1-ojo takto skaiCiaus ,,viens* judesius;
,»du“-istiesti DK j D pakeltg 45 laipsniy kampu ir uZriesti pirstus;
,trys®- sulenkti DK | skaiCiaus ,,viens* padétj;

»keturi“- pastatyti DK Salia KK.

4 taktas
Pradedant KK kartoti 3-0jo takto judesius.

5 taktas
Kartoti 1-ojo takto judesius, tik skai¢iaus ,,du“ metu DK tiesti atgal ir pakelti 45 laipsniy kampu.

6 taktas
Pradedant KK kartoti 5-0jo takto judesius.
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7-8 taktas
Kartoti 3-4 takty judesius.

9 taktas

viens“- kiek jtupti vietoje KK, sulenkta DK staciu kampu pakelti priesais save;

,,du““- pasikelti i§ pritapimo, iStiesti DK pirmyn pakeltg 45 laipsniy kampu ir uZriesti pirstus;
»trys‘- kiek jtiipti vietoje KK ir sulenkti DK j skaiciaus ,,viens* padétj;

,.keturi““- pastatyti DK Salia KK ir pasikelti i§ pritiipimo.

10 taktas
Pradedant KK Kkartoti 1- ojo takto judesius.

11taktas

viens“-kartoti 9-ojo takto skaiCiaus ,,viens* judesius;

,,du‘- pasikelti i$ pritiipimo, iStiesti DK j D pakeltg 45 laipsniy kampu ir uZriesti pirstus;
»trys®- kiek jtapti vietoje KK, sulenkti DK j skaiCiaus ,,viens* padétj;

,keturi“- pastatyti DK Salia KK ir pasikelti i§ pritipimo.

12 taktas
Pradedant KK kartoti 11-ojo takto judesius.

13 taktas
Kartoti 9-ojo takto judesius, tik skai¢iaus ,,du“ metu DK tiesti atgal ir pakelti 45 laipsniy kampu.

14 taktas
Pradedant KK kartoti 13-0jo takto judesius.

15-16 taktas
Kartoti 11-12 takty judesius.

17 -24 taktas
Kartoti 9-16 takty judesius, tik 17,19,21,23 takty skaiciaus ,,du* metu pasistiebti KK, 0
18,20,22,24 takty skaiciaus ,,du‘ metu pasistiebti DK.

Pratimg kartoti nuo pradZios.

Koju auksty mosty judesiai
Judesiy grupé tobulinanti kojy jéga, pusiausvyros pojitj, lavinanti Zingsnio platuma.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos istiestos j Salis pe¢iy aukstyje. Pratimas trunka 4 taktus.
Metras 4/4.

1 taktas

»ir-kiek pakilti i§ pritlipimo;
»du“-kartoti skaiciy ,,viens* judesius; 39



»ir‘-pasikelti i§ pritipimo;
Ltrys“-tvirtai stovint ant KK, sulenktg DK staciu kampu pakelti priesais save ir pirStus
priglausti prie KK kelio;
,ir- pastatyti DK Salia KK;
»keturi“- stovint ant DK, KK sulenktg staciu kampu pakelti priesais save ir pirStus priglausti
prie DK kelio;
ST -pauze.

26 pies.
2 taktas
»ir-kiek pakilti i$ pritlipimo;
,»du“-kartoti skai¢iy ,,viens* judesius;
»ir‘-pasikelti i§ prittipimo;
Hrys“-tvirtai stovint ant DK, sulenktg KK sta¢iu kampu pakelti priesais save ir pirStus
priglausti prie KK kelio;
- pastatyti KK Salia DK
»keturi“- stovint ant KK, sulenkta DK staciu kampu pakelti priesais save ir pirStus priglausti
prie KK kelio;
HIr-pauze.

3 taktas

Hr-Kiek pakilti i§ pritipimo;

,»du“-kartoti skai¢iy ,,viens* judesius;

Hire-pasikelti i§ pritapimo;

»irys“-tvirtai stovint ant KK, iStiestag DK staigiai mosteléti pirmyn 90 laipsniy kampu;

»ir‘-nuleisti DK Zemyn ir pastatyti Salia KK ;

»keturi®- stovint ant DK, sulenktg KK stac¢iu kampu pakelti priesais save ir pirStus priglausti
prie KK kelio;

ST -pauze.

4 taktas

»ir-kiek pakilti i§ pritlipimo;

,,du‘“-kartoti skaiCiy ,,viens* judesius;

»ir-pasikelti 1§ prittipimo;

Ltrys“-tvirtai stovint ant DK, iStiestg KK staigiai mosteléti pirmyn 90 laipsniy kampu ;

»ir- nuleisti KK Zemyn ir pastatyti Salia DK ;

,keturi“- stovint ant KK, DK sulenktg sta¢iu kampu pakelti priesais save, pirstais priglaustais
prie KK kelio;

ST -pauze.



Pratima kartoti nuo pradzios dar 1 arba 3 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis- Kiek jtupti vietoje KK, DK iStiesti atgal ant puspir$¢iy. Rankos iStiestos j Salis
peciy aukstyje(26 pies.). Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

PrieStaktyje pasikelti i$ pritiipimo.

1 taktas

»viens“- tvirtai stovint ant KK, iStiesta DK staigiai mosteléti pirmyn 90 laipsniy kampu;
»du‘“-zengti DK atgal;

Htrys“-zengti KK 1 K;

»keturi“-zengti DK pirmyn ir kiek jtipti.

PriesStaktyje pasikelti i§ prittipimo.

2 taktas

viens‘- tvirtai stovint ant DK, iStiestag KK staigiai mosteléti pirmyn 90 laipsniy kampu;
»du“-zengti KK atgal;

Htrys“-zengti DK 1 D;

keturi“-zengti KK pirmyn ir kiek jtapti.

Priestaktyje pasikelti i$ pritiipimo.

3 taktas

,viens“-tvirtai stovint ant KK, istiestg DK staigiai mosteléti j D 90 laipsniy kampu,
DR pakelti j III pozicija(27 a pies.);

»du“-zengti DK atgal, kryziuojant uz KK, nuleisti DR j D peéiy aukstyje;

»trys“-zengti KK 1 K;

»keturi“-Zengti DK pirmyn, kryZiuojant prie§ KK ir kiek jtapti.

PrieStaktyje pasikelti i prittipimo

4 taktas

viens‘- tvirtai stovint ant DK, iStiestag KK staigiai mosteléti 1 K 90 laipsniy kampu,
KR pakelti j III pozicijg;

»du“-zengti KK atgal, kryZiuojant uz DK, ir nuleisti KR j K peciy aukstyje;

»trys“-zengti DK 1 D;

keturi“-Zengti KK pirmyn ir kiek jtupti.

Priestaktyje pasikelti i§ prittipimo.

5 taktas

,»viens“- tvirtai stovint ant KK, istiestag DK staigiai mosteléti atgal 90 laipsniy kampu ir pasvirti
pirmyn, DR istiesti pirmyn(27 b pies.);

»du“-zengti DK pirmyn, atsitiesti i§ pasvirimo, nuleisti DR i Song peciy aukstyje;

»trys‘-zengti KK 1 K;

»keturi“-Zengti DK atgal ir kiek jtiipti.
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27 pies.

Priestaktyje pasikelti i§ pritiipimo

6 taktas

viens‘- tvirtai stovint ant DK, istiestg KK staigiai mosteléti atgal 90 laipsniy kampu ir pasvirti
pirmyn, KR istiesti pirmyn;

»du“-zengti KK pirmyn, atsitiesti i§ pasvirimo , nuleisti KR i Song peciy aukstyje;

»trys“-zengti DK i D;

Hketuri“-Zengti KK atgal ir kiek jtipti.

7-8 taktas
Kartoti 3-4 takty judesius.

Pratima kartoti nuo pradzios.

Sukiniy ir Zingsniy judesiali
Judesiy grupé lavinanti Sokluma, pusiausvyros pojitj, sporting iStverme.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-kiino svoris ant KK, DK pastatyta 1 D ant pirSty, rankos iStiestos ] Salis peciy
aukstyje. Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

,viens“-Zengti DK i D ir pradéti suktis deSinén;

,,du“- pristatyti KK $alia DK j VI pozicijg ir baigti suktis pilng ratg j D. Rankas sulenkti per
alkiines kriitinés aukstyje;

»trys-keturi®- kartoti skaiciy ,,viens-du* judesius.

2 taktas
Kartoti 1-0jo takto judesius.

3 taktas
»viens“-zengti DK j D ir kiek sulenkti jos kelj;
,»du*“- stovint ant sulenktos DK, iStiestag KK staigiai mosteléti pirmyn 90 laipsniy kampu, bréZiant
ore pusratj i§ D  K(28 a pies.);
»trys“- zengti KK K ir kiek sulenkti jos kelj;
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»keturi“-zengti DK pirmyn kiek j K, kryZiuojant prie§ KK.

4 taktas

,viens“- stovint ant DK, iStiestag KK staigiai mosteléti j K 90 laipsniy kampu, DR pakelti
aukstyn(28 b pies.);

,»du‘- Zengti KK atgal ir kiek j D ,kryziuojant uz DK,DR nuleisti j D peciy aukstyje;

»trys®- zengti DK 1 D ir kiek sulenkti kelj, KK pastatyti | K ant pirSty;

keturi“-iSlaikyti skaiCiaus ,,trys* padét;.

28 pies.

5-8 taktas
Pradedant KK kartoti 1-4 takty judesius.

Pratima kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-kojos VI pozicijoje, rankos laisvai. Pratimas trunka 8 taktus Metras 4/4.

1 taktas

»viens“- zengti DK pirmyn,

1= zengtt KK 1 K ir nepilnai perkelti kiino svory;

»du“- kiino svorj perkelti ant DK;

»trys“-zengti KK atgal;

»ir*- DK pristatyti Salia KK;

keturi“-Zengti KK pirmyn ir kiek jtipti, o DK pastatyti atgal ant puspirs¢iy. DR iStiesti
pirmyn, KR pakelti j K pe¢iy aukstyje(29 a pies.).

2 taktas

,,viens“- pasistiebti KK, sulenktos DK péda pritraukti prie KK blauzdos ir apsisukti
pilng rata i D. Rankas sulenkti per alkiines kriitinés aukstyje(29 b pies.);

- DK pastatyti Salia KK;

,»du‘- stovint ant sulenktos DK,KK pastatyti atgal ant puspir§¢iy, KR itiesti pirmyn,

DR istiesti } D peciy aukstyje;

»trys®- pasistiebti ant DK, sulenktos KK péda pritraukti prie DK blauzdos ir apsisukti
pilng ratg j K, rankas sulenkti per alkiines kriitinés aukstyje(29 b pies.);

»ir- KK pastatyti Salia DK;

,.keturi““- stovint ant sulenktos KK,DK pastatyti atgal ant puspirsciy.
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29 pies.
3 taktas
Kartoti 2 —ojo takto judesius.

4 taktas
,»viens-ir-du“-kartoti 2-0jo takto skaiciy ,,viens-ir-du‘ judesius;
Htrys-ir-keturi“-islaikyti skai¢iaus ,,du* padétj.

5-8 taktas
Pradedant KK kartoti 1-4 takty judesius.

Pratimg kartoti nuo pradzios.
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V. Raumeny tempimo pratimai ant grindy

Raumeny tempimo pratimai sédint ar gulint ant grindy lavina liemens, kriitinés, nugaros,
pilvo, dubens, kojy, ranky raumenis, gerina laikyseng ,raumeny tonusg ir i§tverme.
Naudoti 1éto tempo ritmingg dziazing muzika.

Judesiai sédint

Judesiy grupé stiprinanti juosmens, nugaros , kojy raumenis, lavinanti klubo ir kelio sgnariy
paslankuma.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis- sédint ant grindy, kojos iStiestos pirmyn, rankomis uz nugaros remtis j grindis.
Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

PrieStaktyje iStiesta DK pakelti 45 laipsny kampu.
1 taktas

,,viens-du“- sukti pakeltos DK péda ratu j D;
»trys- keturi““-kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

2 taktas

,viens-du“-kartoti 1-ojo takto skaiciy ,,viens-du* judesius;
Htrys©-nuleisti istiestg DK $alia KK j prading padétj;
keturi“- pauzeé.

3-4 taktas
Pradedant KK Kartoti 1-2-ojo takty judesius.

Pratimg kartoti nuo pradZios.

Pratimas Nr.2

Pradiné padétis- sédint ant grindy, kojos istiestos pirmyn rankos laisvai. Pratimas trunka 2 taktus.
Metras 4/4.

1 taktas
,»viens-du“- istiesty kojy pédas jtempti, rankas istiesti j Salis peciy aukStyje;
Htrys-keturi®- uzriesti kojy pirStus, abi rankas pakelti j I1I pozicija.

2 taktas

,»viens-du“-i§laikant 1-ojo takto skaiiy ,.trys-keturi® padétj, lenktis per juosmenj pirmyn ir
rankomis apkabinanti pédas;

»trys®- atsitiesti j prading padétj;

keturi“-pauze.

Pratima kartoti dar 3- 7 kartus.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis- sédint ant grindy, kojos placiai i§skéstos, rankos sunertos 11 pozicijoje.
Pratimas trunka 2 taktus. Metras 4/4.
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1 taktas
,viens-du“- lenktis per juosmenj j D ,link DK
»trys-keturi®- atsitiesti j prading padétj.

2 taktas
viens-du‘‘- lenktis per juosmenj j K ,link KK;
»irys-keturi®- atsitiesti j pradine padéti.

Pratimg kartoti dar 2 - 4 taktus.

Pratimas Nr.4
Pradiné padétis- sédint ant grindy, kojos placiai iSskéstos, rankos sunertos III pozicijoje.
Pratimas trunka 1 taktg. Metras 4/4.

Priestaktyje pasisukti per juosmenj 1/8 rato j D;
,viens“- lenktis per juosmenj zemyn, link DK
,,du“- atsitiesti j pradine padétj;
ir*- pasisukti per juosmenj 1/4 rato i K;

Htrys“- lenktis per juosmenj zemyn link KK;
,keturi‘- atsitiesti | pradine padét;.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 3 kartus.

Pratimas Nr.5
Pradiné padétis- sédint ant grindy, kojos placiai iSskéstos, KK uzlenkta atgal. Rankos istiestos i}
Salis peciy aukstyje .Pratimas trunka 1 taktg .Metras 4/4.

,,viens‘- pasisukti per juosmenj 1/8 rato j D ir lenktis Zemyn link DK, istiesta KR paliesti DK
péda (30 a pies.);

,,du‘- 18sitiesti | prading padét;

trys“- lenktis per juosmenj j K,DR kelti j III pozicija (30 b pies.);

,keturi‘- i8sitiesti | prading padét].

30 pies.
Pratimg kartoti nuo pradzios dar 3 - 7 kartus. Toliau judesius kartoti nuo pradzios, tik pakeisti
kojy padétj- KK istiesti, o DK uzlenkti.

Pratimas Nr.6
Pradiné padétis- seédint ant grindy, DK sulenkta priekyje, KK uZlenkta atgal uz nugaros. Rankos
sulenktos per alkiines juosmens aukstyje, delnai iSpléstais pirStais pasukti j priekj. Pratimas trunka
1 takta. Metras 4/4.
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,viens-du“- pasikelti ant sulenkty kojy keliy (31 pies.) ;
»trys-keturi®“- nusileisti j prading padét;.

31 pies.

Pratimg kartoti dar 3 -7 kartus. Toliau judesius kartoti nuo pradzios, tik pakeisti kojy padétj-DK
uzlenkti atgal uz nugaros, o KK sulenkti priekyje.

Pratimas Nr.7
Pradiné padétis — sédint ant grindy, DK sulenkta priekyje, KK uzlenkta atgal uz nugaros. Rankos
iStiestos j Salis pe¢iy aukstyje . Pratimas trunka 1 taktg. Metras 4/4.

,»viens‘- pasikelti ant sulenkty kojy keliy, iStiesta KR atsiremti j grindis uz nugaros;
,du“- pasilenkti per juosmenj atgal ir atlosti galva, DR pakelti j III pozicija (32 pies.);
Htrys-keturi®- atsitiesti ir nusileisti j prading padét;.

32 pies.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 3-7 kartus .Toliau judesius kartoti nuo pradzios, tik pakeisti kojy
padétj-DK uzZlenkti atgal uz nugaros, o KK sulenkti priekyje .

Pratimas Nr.8
Pradine padeétis — sédint ant grindy, DK sulenkta priekyje, KK uzlenkta atgal uZ nugaros. IStiesta
DR remtis j grindis ,KR iStiesti ] K peciy aukStyje . Pratimas trunka 1 takta. Metras 4/4.

,»viens‘- i§laikant prading padét], iStiestg KK staigiai mosteléti pirmyn kiek j K 45 laipsniy
kampu (33 pies.) ;

,»du‘- nuleisti KK j prading padét;j ;

Htrys-keturi“- kartoti skaiciy ,,viens-du‘ judesius.

33 pies.
47



Pratimg kartoti nuo pradzios dar 7 kartus ir pakeisti kojy padétj-DK uzlenkti atgal uz nugaros, o
KK sulenkti priekyje ir pakeisti rankas.

Pratimas Nr.9

Pradiné padétis — sédint ant grindy, DK sulenkta priekyje ir paguldyta, KK sulenkta pastatyta ant
grindy uzkryziuota prieS DK. DR nuleista , KR pakelta j III pozicijg (34 a pieS.). Pratimas trunka
16 takty. Metras 4/4.

1taktas
ISlaikant prading padétj, kiinu temptis aukstyn ir kiek j K.

2 taktas
Pasisukti 4 rato | D, atsistoti ant sulenktos KK ,DK iStiesti atgal ant puspirs¢iy ir pasilenkti
pirmyn. IStiesta DR remtis j grindis, o KR iStiesti pirmyn(34 b pies.).

3 taktas
Atsisésti | prading padétj ir kiinu temtis aukstyn kiek ] K .

4 taktas

,»viens-du“-sédint ant grindy ,suglausti ir sulenkti kojas keliais pasuktais j iSore. IStiestomis
rankomis uz nugaros remtis j grindis ir atlosti galva (34 ¢ pies.);

Hrys —keturi“- sédint ant grindy, KK sulenkti priekyje ir paguldyti, DK sulenkta pastatyti ant
grindy uzkryziuotg pries KK, DR pakelti j III pozicija, KR nuleisti Zemyn.

Staktas
Islaikant 4-ojo takto skaiCiy ,,trys-keturi® padétj, kiinu temptis aukstyn ir kiek j D.

6 taktas
Pasisukti % rato | K ,atsistoti ant sulenktos DK ,KK istiesti atgal ant puspir$¢iy ir pasilenkti
pirmyn. IStiesta KR remtis j grindis ,0 DR istiesti pirmyn(34 b pies.).

7 taktas
Atsisésti 1 5-0jo takto padét] ir kiinu temtis aukStyn kiek i D .

8 taktas

,,viens-du“- sédint ant grindy ,suglausti ir sulenkti kojas ir kelius pasukti j iSorg. IStiestomis
rankomis uz nugaros remtis j grindis ir atlosti galva (34 ¢ pies.);

»trys —keturi““- sédint ant grindy, kojas pastatyti | prading padét;.

34 pies.
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9 taktas
,,viens-du“-kartoti 1-0jo takto judesius;
»trys-keturi®- kartoti 2-0jo takto judesius.

10 taktas

viens-du‘- kartoti 3-0jo takto judesius;

Htrys‘“- kartoti 4-ojo takto skaiciaus “viens-du“ judesius;
,.keturi-kartoti 4-0jo takto skaiciaus ,,trys-keturi judesius.

11 taktas
,viens-du“- kartoti 5-0jo takto judesius;
,trys-keturi- kartoti 6-0jo takto judesius.

12 taktas

viens-du‘ —kartoti 7-0jo takto judesius;

Hrys“- kartoti 8-ojo takto skaiciaus “viens-du* judesius;
,keturi-kartoti 8-ojo takto skaiciaus ,,trys-keturi judesius.

13-16 taktas
Kartoti 9-12 takty judesius.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Judesiai gulint ant nugaros

Judesiy grupé stiprinanti pilvo raumenis, lavinanti iStverme.

Pratimas Nr.1

Pradiné padétis-guléti ant nugaros, sulenkus kojas. Rankas sulenkti per alkiines prie Sony delnais }

grindis ( 35 pies.).Pratimas trunka 2 taktus. Metras 4/4.

INF

35 pies.
1 taktas

,viens“- i§laikant prading padétj, DK istiesti ir pakelti 45 laipsniy kampu;
,»,du‘- i8laikant skaiciaus ,,viens* padét] , uzriesti DK pirStus;

Htrys“-iStempti DK pirStus;

,.keturi“- sulenktag DK ir pristatyti Salia KK .
2 taktas

Pradedant KK Kartoti 1-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti dar 2-4 kartus.
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Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-guléti ant nugaros, sulenkus kojas. Rankas sulenkti per alkiines prie Sony delnais |
grindis ( 35 pies.).Pratimas trunka 1 takta. Metras 4/4.

,viens“- islaikant pradine padétj, abi kojas istiesti ir pakelti 45 laipsniy kampu;
,,du‘- iSlaikant skaiciaus ,,viens* padétj , uzriesti abiejy kojy pirstus;
Htrys“-iStempti pirstus;

,keturi“- pastatyti abi sulenktas kojas ant grindy .

Pratimg kartoti dar 3-7 kartus.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis-guléti ant nugaros, sulenkus kojas. Rankas sulenkti per alkiines prie Sony delnais j
grindis ( 35 pies.).Pratimas trunka 1 taktg. Metras 4/4.

PrieStaktyje abi kojas iStiesti ir pakelti 45 laipsniy kampu.

,viens“- placiai iSskésti abi pakeltas kojas;

Lire-suglausti pakeltas kojas;

,»du“- pastatyti abi sulenktas kojas ant grindy .

i —trys-ir-keturi““-kartoti priestakc¢io ir skai¢iy ,,viens-ir-du® judesius.

Pratima kartoti dar 2-4 kartus.

Pratimas Nr.4
Pradiné padétis- guléti ant nugaros, iStiesus kojas. Rankas laikyti prie Sony delnais j grindis.
Pratimas trunka 2 taktus. Metras 4/4.
1 taktas
,viens-du“- atsisésti ir DK pakelti sulenktg staciu kampu priesais save, o
rankas istiesti j Salis peciy aukstyje;
Htrys-keturi*“-atsigulti | prading padét;].

2 taktas
,viens-du“- atsisesti, KK pakelti sulenkta stac¢iu kampu priesais save, 0
rankas iStiesti  Salis peciy aukstyje;
»trys-keturi“-atsigulti j prading padet;.
Pratima kartoti dar 4-8 kartus.
Pratimas Nr.5
Pradiné padétis- guléti ant nugaros, iStiesus kojas. Rankas iStiesti ] Salis peciy aukStyje. Pratimas

trunka 1 takta. Metras 4/4.

,»viens“- atsisesti, sulenkti kojas ir apkabinti abiem rankomis;
,,du‘- iStiesti abi kojas pakeltas 45 laipsniy kampu, rankas istiesti j Salis peCiy aukstyje;

,trys®- sulenkti kojas ir apkabinti abiem rankomis;
»keturi“- atsigulti j prading padet;.

Pratima kartoti dar 3-7 kartus.
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Pratimas Nr.6
Pradiné padétis- guléti ant nugaros, iStiesus kojas. Rankas laikyti prie Sony delnais j grindis.
Pratimas trunka 2 taktus. Metras 4/4.

Priestaktyje kilsteléti ir kiek iSskeésti iStiestas kojas.

1 taktas

,»viens“- DK kryziuoti prie§ KK;

,ir“-iSskesti istiestas kojas;

»du“-KK kryziuoti prie§ DK

ir-i8skésti iStiestas kojas;

Htrys-ir-keturi- kartoti skai¢iy ,,viens- ir-du* judesius;

2 taktas
Viens-du“- atsisésti, sulenkti kojas ir jas apkabinti abiem rankomis;
Htrys-keturi®- atsigulti j prading padét;.

Pratimg kartoti dar 3-7 kartus.

Judesiai gulint ant Sono
Judesiy grupé stiprinanti juosmens, s€édmens, kojy raumenis, lavinanti judesiy koordinacija.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis- guléti ant D Sono, sulenktg KK pastatyti prieSais iStiestg DK . IStiesta DR Sone
atsiremti ] grindis, KR iStiesti ] K peciy aukstyje(36 a pies.).Pratimas trunka 2 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

»viens-du“- i§laikant prading padétj, sulenkta KR alkiine statyti i grindis ir kiek pasilenkti
pirmyn;

»trys-keturi®- atsitiesti, KR iStiesti j K peciy aukStyje.

2 taktas

,»viens-du“- i§laikant prading padétj, pasilenkti j D pakilti nuo grindy , KR pakeltij III
pozicija(36 b pies.);

Htrys-keturi®- atsitiesti ] prading padét;.

36 pies.
Pratimg kartoti dar 3-7 Kartus . Toliau judesius kartoti atsigulus ant K Sono .

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis-guléti ant D Sono , iStiesus kojas. Sulenktos DR alkiine atsiremti j grindis, KR

padéti ant grindy prieSais save .Pratimas trunka 1 taktg. Metras 4/4.
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,viens“- sulenktg KK ,keliu pasuktu j iSore, pakelti ties DK keliu(37 pies.);
,»du‘- istiesti KK j prading padétj;
Hirys“-istiesta KK staigiai mosteléti aukstyn 90 laipsniy kampu;

.keturi“-nuleisti KK j pradine padétj.

37 pies.
Pratima kartoti dar 7 kartus .Toliau judesius kartoti atsigultus ant K Sono.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis-guléti ant D Sono ,istiesus kojas. Sulenktos DR alkiine atsiremti j grindis, KR
padéti ant grindy prieSais save .Pratimas trunka 16 takty. Metras 4/4.

1 taktas
,,viens-du“- sulenktag KK ,keliu pasuktu j iSore, pakelti ties DK keliu;
Htrys-keturi®- istiesti KK aukstyn 90 laipsniy kampu , KR paimti uz KK ¢iurnos .

2 taktas
Islaikyti 1-ojo takto skaiciy ,trys-keturi® padétj.

3taktas

,viens“- Kilsteléti iStiesta DK nuo grindy(38 a pies);
,du‘“-i§laikant skaiciaus ,,viens‘ padétj, uzriesti DK pirStus;
»trys*“-iStempti DK pir$tus;

»keturi“-nuleisti iStiestg DK ant grindy.

4-6 taktas
Dar 3 kartus pakartoti 3-0jo takto judesius.

7 taktas
Islaikant 2-ojo takto padétj pasisukti j K ir atsigulti ant nugaros, abiem rankomis apkabinti KK
¢iurng (38 b pies.).

38 pies.

8 taktas
Islaikyti 7-ojo takto padétj.
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9 taktas
,.viens-du“- lenktis per juosmen; link istiestos ir pakeltos KK;
»trys-keturi“-atsigulti ant grindy.

10-15 taktas
Dar 6 kartus pakartoti 9 —ojo takto judesius.

16 taktas
Gulint ant nugaros nuleisti iStiestg KK ant grindy, rankas nuleisti ant grindy Sonuose.

Toliau pratimg kartoti atsigulus ant K Sono.

Judesiai gulint ant pilvo
Judesiy grupé stiprinanti nugaros, kojy Slauny, s€dmens raumenis.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-guléti ant pilvo, kojas suglausti ir iStiesti. Rankas sulenkti ir padéti delnais ant
grindy kriitinés aukstyje. Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4 /4.

1 taktas
,»viens-du“- lenktis per juosmenj atgal ir atlosti galva;
»trys-keturi“-atsigulti  prading padéti.

2 taktas
,viens-du“- lenktis per juosmen;j atgal , atlo$ti galvg ir sulenkti abi kojas ;
Htrys-keturi“-atsigulti j prading padét;.

3-4 taktas
Kartoti 1-2 takty judesius.

Pratimg kartoti dar 3 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradin¢ padétis-guléti ant pilvo, kojas suglausti ir iStiesti. Rankas iStiesti j priekj. Pratimas trunka
1 takta. Metras 4/4.

»viens“- kilsteléti iStiestg DR ir KK ir pasilenkti per juosmen; atgal;
1= atsigulti, nuleisti DR ir KK j prading padétj;

,»du-ir*- kartoti skaiciy ,,viens-ir judesius;

»trys- kilsteléti iStiestag KR ir DK ir pasilenkti per juosmen; atgal;
»ir- atsigulti, nuleisti KR ir DK j pradine padétj;

keturi-ir“-kartoti skai¢iy ,,trys-ir* judesius.

Pratimg kartoti dar 3 kartus.
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Pratimas Nr.3
Pradiné padétis-guléti ant pilvo, kojas suglausti ir iStiesti. Rankas sunerti ir iStiesti j priekj.
Pratimas trunka 2 taktus. Metras 4/4.
1 taktas
,»viens-du“- Kilsteléti istiestas rankas ir kojas ir pasilenkti per juosmenj atgal;
»trys-keturi“-islaikyti skaiciy ,,viens-du* padétj.

2 taktas
,viens-du“- atsigulti, nuleisti rankas ir kojas j prading padétj;
Htrys-keturi*“-pauze.

Pratimg kartoti nuo dar 7 kartus.

Pratimas Nr.4
Pradiné padétis-guléti ant pilvo, kojas suglausti ir iStiesti. Rankas iStiesti j Salis peciy aukstyje.
Pratimas trunka 1 taktg. Metras 4/4.

Priestaktyje iStiesta DK staigiai mosteléti atgal.
1 taktas

,viens“-DK ,lenkiant per kelj, siekti KR pirstus;
»ir-iStiesta DK staigiai mosteléti atgal;
,du‘“-nuleisti DK salia KK j prading padétj;
»ir-iStiesta KK staigiai mosteléti atgal;
»trys“-KK ,lenkiant per kelj, siekti DR pirstus;
Hir-istiestg KK staigiai mosteléti atgal,
,»du‘“-nuleisti KK $alia DK j prading padét;.

Pratimg kartoti dar 3 kartus.
Judesiai kliipint

Judesiy grupé lavinanti klubo ir kelio sanariy paslankumg ,stiprinanti nugaros ir ranky ir peciy
juostos raumenis.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-klipint kojas suglausti, dubenj pakelti ir pasilenkti pirmyn staiu kampu.
[$tiestomis rankomis pasiremti j grindis (39 a pies.).Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1taktas
,viens-du“- i§lenkti nugarg ir nuleisti galva zemyn;
»trys-keturi“-iSriesti nugarg ir atlosti galva atgal.

2 taktas
Kartoti 1-o0jo takto judesius.

Priestaktyje laikant rankas ant grindy, iStiesti kojas (39 b pies.);
3 taktas
viens-du‘- i§lenkti nugarg ir nuleisti galva Zzemyn;
»trys-keturi“-iSriesti nugarg ir atlosti galva atgal.
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39 pies.
4 taktas
Kartoti 3-0jo takto judesius .

5-8 taktas
Kartoti 1-4 takto judesius

Pratima kartoti dar 3 kartus.

Pratimas Nr.2
Pradiné padétis - klapint kojas suglausti, dubenj pakelti, pasilenkti pirmyn sta¢iu kampu.
IStiestomis rankomis remtis j grindis (39 a pies.).Pratimas trunka 1 taktag Metras 4/4.

,viens“-mosteléti istietas DK ir KR atgal ir pasilenkti atgal;

»ir-kiek nuleisti DK irKR zemyn

»du“-kartoti skaiciaus ,,viens* judesius

Hir-nuleisti DK ir KR ant grindy;

Hrys-ir-keturi-ir“- kartoti skaiéiy ,,viens-ir-du-ir“judesius, tik KK ir DR.

Pratimg kartoti dar 7 kartus.

Pratimas Nr.3
Pradiné padétis-klapint, kojas suglausti, dubenj pakelti, pasilenkti pirmyn sta¢iu kampu.
IStiestomis rankomis remtis j grindis (39 a pie$.).Pratimas trunka 32 taktus. Metras 4/4.

1taktas
,viens“-pakelti istiestas DK atgal ir KR pirmyn ;
»du-trys-keturi“- islaikyti skaiciaus ,,viens* padétj.

2 -16 taktas
Islaikyti 1-ojo takto skaiiaus ,,viens* padétj ir paskutinio takto metu nuleisti DK ir KR ant grindy.

17-32 taktas
Kartoti 1-16 takto judesius, tik pakelti istiestas KK atgal ir DR pirmyn.

Pratimg kartoti nuo pradzios.
Pratimas Nr.4

Pradiné padétis-kliipint kojos II pozicija, dubenj pakelti. Rankas sulenkti per alkiines Sonuose ir
laikyti juosmens aukstyje, pasukus delnus j iSor¢ (40 b pies.). Pratimas trunka 2 taktus. Metras
4/4.
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1 taktas
Létai atsikaupti II pozicijoje ant grindy (40 a pies.).

40 pies.

2 taktas
Leétai pakilti tiesiu ktinu j prading padét;.

Pratimg kartoti nuo pradzios dar 7 kartus.
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V.Atsipalaidavimas

Paskutiné uzsiémimo dalis, kurios metu normalizuojasi Sirdies susitraukimy daznis, kvépavimas,
raumeny jtampa. Naudoti 1étg lengva dziazing muzika.

Pratimas Nr.1
Pradiné padétis-guléti ant pilvo, kojas sulenkti , kelius pasukti j iSor¢. Rankas iStiesti pirmyn ant
grindy (41 a pies.).Pratimas trunka 4 taktus. Metras 4/4.

1 taktas

»viens-du®- pasilenkti per juosmenj atgal, iStiesti sulenktas ir praskéstas kojas. IStiestomis
rankomis atsiremti j grindis(41 b pies.);

»trys-keturi“-iSlaikyti skaiciaus ,,viens-du‘ padét;.

2 taktas
ISlaikyti 1-ojo takto skaiciaus ,,du* padeéti.

3 taktas
,viens-du“- lenktis zemyn, lenkiant rankas, ir atsigulti j prading padétj;

»trys-keturi“-i§laikyti skaiciaus ,,viens-du* judesius.

4 taktas
Islaikyti 3-0jo takto judesius.

Pratimg kartoti nuo pradZios dar 7 kartus.

41 pies.
Pratimas Nr.2
Pradin¢ padétis-guléti ant pilvo, kojas praskésti ,rankas iStiesti | Salis peciy aukStyje. Pratimas
trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1-8 taktas
Pasyviai guléti ant pilvo.

Pratimg kartoti nuo pradzios.
Pratimas Nr.3
Pradiné padétis-guléti ant nugaros, kojas praskésti ,rankas nuleisti prie Sony. Pratimas trunka 8

taktus. Metras 4/4.
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1-8 taktas
Pasyviai guléti ant nugaros.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

Pratimas Nr.4

Pradiné padétis-guléti ant nugaros, kojas iSskésti ,rankas iStiesti | Salis Zemiau peciy aukscio.

Pratimas trunka 16 takty. Metras 4/4.

1-8 taktas

Pasyviai gulint ant nugaros ,sulenkta DK paguldyti ant KK, kiek pasisukti j K(42pies.).

8-16 taktas
Pasyviai gulint ant nugaros ,sulenkta KK paguldyti ant DK, kiek pasisukti j D.

Pratimg kartoti nuo pradzios.

42 pies.

Pratimas Nr.5

Pradine padétis-klupint kojos II pozicija, atsigulti pilvu ant grindy, rankas iStiesti pirmyn.

Pratimas trunka 8 taktus. Metras 4/4.

1-8 taktas
Pasyviai guléti atsiklaupus ir atsigulus ant grindy.

Pratimg kartoti nuo pradzios.
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