Treninplans SPORTA GRUPAI

1.11.2017.
lesildisanas
30 savieni ieSauties
SFS tests - pilni loka atvilcieni, noturésana atvilkta stavokli (katru pilda 3 reizes)
30-40 savieni atSauties
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
2.11.2017.
lesildiSanas
30 Savieni bez klikera
lepaziSanas ar SFS attistosSo vingrinajuma kompleksu (pilda 3 reizes):
Atvilkt loku 10 reizes tempa, atputa [idz pilnai minatei;
Izspiest loku 10 reizes ar kreiso roku, atputa lidz pilnai minatei;
10 reizes tempa atvilkt loku, Iéni atgriezoties sakuma stavokli. Atputa 60 sekundes.
10 reizes leni atvilkt loku, tempa atgriezoties sakuma stavokli. Atputa 60 sekundes.
10 reizes noturét loku atvilkta stavokli, atputa 40 sekundes.
10 reizes pa 60 sekundém noturét neatvilktu loku kreisa roka. Atputa 60 sekundes.
30 kompleksi Savieni atSauties
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
P.S. Tie, kas nepildija SFS testu - pilda testu.

3.11.2017.
PIEAUGUSIE

Aktiva iesildisanas 10-15 min.
30 savieni bez klikera
Pildam SFS attistoSo vingrinajuma kompleksu ar laika kontroli: fiksejam sekunzu radi-
taja stavokli uz 12 un tempa izpildam 10 pilnus loka atvilcienus, atpisamies lidz pilnai
minadtei (sekunzZu raditajs uz plkst.12), atvelkam loku un pildam 10 izspieSanas ar krei-
so roku, atputa lidz pilnai minatei, 10 reizes tempa atvelkam loku, |Iénam atgriezamies
sakuma stavokli, atputa 60 sekundes, 10 reizes Ienam atvelkam loku un strauji atgrie-
Zamies sakuma stavokli, 60 sekundes atputa, turam atvilktu loku 30 sekundes, 30 se-
kundes atputa, 60 sekundes turam kreisaja roka neatvilktu loku, atptta 5 minates.
Pildam seSus sadus kompleksus.
30 kompleksi Savieni atSauties
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

BERNI/JAUNIESI
Aktiva iesildisanas 10-15 min.
30 savieni bez klikera
Pildam SFS attistoso vingrinajuma kompleksu ar laika kontroli: fikséjam sekunzu radi-
taja stavokli uz 12 un tempa izpildam 6 pilnus loka atvilcienus, atpisamies lidz pilnai



minutei (sekunzZu raditajs uz plkst.12), atvelkam loku un pildam 6 izspiesanas ar krei-
so roku, atputa lidz pilnai mindtei, 6 reizes tempa atvelkam loku, Iénam atgriezamies
sakuma stavokli, atputa 60 sekundes, 6 reizes lenam atvelkam loku un strauji atgrie-
Zamies sakuma stavokli, 60 sekundes atputa, turam atvilktu loku 20 sekundes, 40 se-
kundes atputa, 30 sekundes turam kreisaja roka neatvilktu loku, atptta 5 minates.
Pildam seSus Sadus kompleksus.
30 kompleksi Savieni atSauties
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

PARALIMPIESI
Aktiva iesildisanas 10-15 min.
30 Savieni bez klikera
Pildam SFS attistoSo vingrinajuma kompleksu ar laika kontroli: fiksejam sekunzu radi-
taja stavokli uz 12 un tempa izpildam 10 pilnus loka atvilcienus, atpisamies lidz pilnai
minatei (sekunzu raditajs uz plkst.12), atvelkam loku un pildam 10 izspieSanas ar krei-
so roku, atputa lidz pilnai minutei, 10 reizes tempa atvelkam loku, |lenam atgriezamies
sakuma stavokli, atputa 60 sekundes, 10 reizes Ienam atvelkam loku un strauji atgrie-
zamies sakuma stavokli, 60 sekundes atputa, turam atvilktu loku 30 sekundes, 30 se-
kundes atputa, 60 sekundes turam kreisaja roka neatvilktu loku, atptta 5 minates.
Pildam seSus Sadus kompleksus.
30 kompleksi Savieni atSauties
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.



