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Kontrolnormatīvi
	SSG
	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	Kūlenis uz priekšu no balsta tupus

	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Skriešana bez apstāšanās miera tempā
(min.)
	Lēcieni ar lecam auklu bez apstāšanās
(reizes)

	
	140
	prot/neprot
	5
	5’
	10

	MT1

	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	“Burpee”
(reizes)
	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Skriešana bez apstāšanās miera tempā
(min.)
	Lēcieni ar lecam auklu bez apstāšanās
(reizes)

	
	150
	3
	7
	7’
	20

	MT2
MT3

	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	“Burpee”
(reizes)
	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Skriešana bez apstāšanās miera tempā
(min.)
	Lēcieni ar lecam auklu 1 min.


	
	160
	5
	10
	10’
	var apstāties 5 reizes

	MT4

	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	“Burpee”
(reizes)
	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Skriešana bez apstāšanās miera tempā
(min.)
	Lēcieni ar lecam auklu 1,5 min.


	
	170
	10
	20
	15’
	var apstāties 5 reizes

	MT5

	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	Pievilkšanās
	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Ķermeņa augšdaļas pacelšana 1 min.
(reizes)
	Lēcieni ar lecamauklu 2 min.


	
	180
	5
	20
	30
	var apstāties 5 reizes

	MT6 

	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	Pievilkšanās
	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Ķermeņa augšdaļas pacelšana 1 min.
(reizes)
	Sitieni pa boksa maisu
30 sek.

	
	190
	7
	20
	35
	100

	MT7

	Tāllekšanas no vietas
(cm)
	Pievilkšanās
	Roku saliekšana un iztaisnošana balstā guļus
(reizes)
	Ķermeņa augšdaļas pacelšana 1 min.
(reizes)
	Sitieni pa boksa maisu
30 sek.

	
	200
	10
	25
	35
	110


“Berpee” - Bērpija izpildes tehnika
Sākuma stāvoklis: pamatstāja.
Pietupiens – balsts tupus – atbalstoties ar abām kājām lēciens atpakaļ balstā guļus – gulēt uz grīda
Guļus uz grīda, pacelt ķēmiņi, iztaisnojot rokas – balstā guļus
No balsta guļus, atbalstoties ar abām kājām lēciens lēcien uz priekšu balstā tupus – iztaisnoties pamatstājā.
