Pareiza virves ienemsana, drosinot ar augsejo drosinasanu, pie kapSanas sienam.

Galvenais nosacijums drosSinot kapéju, kas kapj ar augséjo drosinasanu, visu laiku vismaz vienai rokai stingri jatur virvi zem droSinasanas ierices!

0. lzejas pozicija — Saja gadijuma kreisa roka (pulsa roka) virs drosinasanas ierices, laba roka (bremzejosa vai vadosa roka) zem drosinasanas ierices stingri
tur virvi .

1. Kapéjam kapjot uz augsu pulsa roka ienem virvi, bremzéjosa roka izvelk to cauri drosinasanas iericei paraléli virvei.

Bremzéjosa roka uz reiz tiek nolaista leja, lai nepiecieSamibas gadijuma efektivi apturétu kritienu. Divi 1si parnémieni bis vienmér efektivaki par vienu

garu.

Pulsa roku nolaiz leja un ta parnem virvi 7-10 cm zem drosinasanas ierices.

Bremzéjosa roku virza augSup pa virvi lidz pulsa rokai.

Pulsa roku ce| augsa virs drosinasnas ierices

Esam atgriezusies izejas pozicija un varam turpinat ienemt virvi.
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Kapéjam stavot uz vietas abas rokas tur virvi zem droSinasanas ierices.

LaiZzot kapéju leja virvi caur plaukstam laiZ abas rokas, atrodoties zem drosinasanas ierices.
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