Treninplans SPORTA GRUPAI

Parejas periods
oktobris
lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla).
VFS vinginajumi. Astoni astonu vingrinajumu apli. Pildam tempa, pulss 140-160 robezas.
lespéju robezas ejam pargajienos, piedalamies aktivas sporta spélés, peldam.
AtsildiSanas. StiepSanas vingrinajumi, viegls skréjiens.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjds, pirms naktsmiera):
Vingr."Pulkstena véroSana" - érti apsésties pie galda preti pulkstenim, koncentrét skatu uz sekunzu raditaju, pavadit
sekunzu raditaju ar skatienu 3 min., bridi, kad sekunzu raditajs skérso 12 - uzsist pa galdu, 4 un 5 min. - uzsist pa galdu
ik péc 5 sek., 6 un 7 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 5, 10 utt sek., 8 un 9 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 15, 5, 10,
15 utt sek., 10 min.aizvert acis, padomat vai izdevas koncentréties, vai "iezagas" garajos intervalos blakus domas un

vai spéjat vinas "aizraidit", vai spéjat izturét noteikto klauvésanas rezimu.

VFS astonu vingrindajumu kompleks:
. Atspiesties.
. Pievilkties.
. Presite gulus us muguras.
. Presiti - atliecoties gulus uz védera.
. Hantilu cel$ana uz saniem, augums saliets uz pirk;su 90 gr;adu lenkl.
. Svara stiena celSana no krdtim uz augsu.

. AtspieSanas sédus stavokl.
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. Atsvara cilasana aiz galvas.
Pirms praktiski pildit vingrinGjumus vispirms iepazities ar skaidrojosiem ziméjumiem. Var papildinak kompleksu ar

"saviem" vingrinajumiem.



