Treninplans

07.-11.10.2019
lesildiSanas
60 Savieni ar 5 sekundu pauzi
SFS - loka atvilkSana-izspieSana X10, atputa 60 sekundes, 2 piegajieni ar 5 min.pauzi
SFS - loka noturésana, 20/40 X 10, 6 piegajieni ar 10 min.pauzém
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, 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.aizvért acis, padomat vai izdevas koncentréties, vai "iezagas" garajos intervalos blakus domas un

vai spéjat vinas "aizraidit", vai spé&jat izturét noteikto klauvésanas rezimu.



