
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
PIEAUGUŠIE un PARALIMPIEŠI

6.11.2017.-9.11.2017.

Iesildīšanās - 15 min (intensīvi VFS slodzē)

30 šāvieni bez klikera (akcents uz vilkšanu ar muguru) - 15-20 min.

SFS attīstošo vingrinājuma komplekss (pilda 6 reizes) - 60 min.:

Tempā atvilkt loku 10 reizes, atpūta līdz pilnai minūtei, 

Izspiest loku 10 reizes ar kreiso roku, atpūta līdz pilnai minūtei;

10 reizes tempā atvilkt loku, lēni atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnai minūtei;

10 reizes lēni atvilkt loku, tempā atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnai minūtei;

Noturēt loku atvilktā stāvoklī 30 sekundes, atpūta 30 sekundes;

Noturēt neatvilktu loku kreisā rokā 60 sekundes, atpūta 4 minūtes;

Sākt pildīt nākamo reizi.

30 kompleksi šāvieni atšauties - 15-20 min.

Kārtīgi atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

BĒRNI/JAUNIEŠI

Iesildīšanās - 15 min (intensīvi VFS slodzē)

30 šāvieni bez klikera (akcents uz vilkšanu ar muguru) - 15-20 min.

SFS attīstošo vingrinājuma komplekss (pilda 6 reizes) - 60 min.:

Tempā atvilkt loku 6 reizes, atpūta līdz pilnai minūtei, 

Izspiest loku 6 reizes ar kreiso roku, atpūta līdz pilnai minūtei;

6 reizes tempā atvilkt loku, lēni atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnai minūtei;

6 reizes lēni atvilkt loku, tempā atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnai minūtei;

Noturēt loku atvilktā stāvoklī 20 sekundes, atpūta 40 sekundes;

Noturēt neatvilktu loku kreisā rokā 30 sekundes, atpūta 4 ar pus minūtes;

Sākt pildīt nākamo reizi.

30 kompleksi šāvieni atšauties - 15-20 min.

Kārtīgi atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

PIEAUGUŠIE, PARALIMPIEŠI un BĒRNI/JAUNIEŠI
10.11.2017.

Iesildīšanās - 15 min (intensīvi VFS slodzē)

12 kompleksi šāvieni pa mērķi T precizēšanai (mērķa veids un attālums atiecīgs MPS-11, 

šaušana notiek ar 3 bultām sērijā)

60 kompleksi šāvieni fiksējot rezultātu

30 kompleksi šāvieni atšauties

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

Psiholoģiskā sagatavošana (pilda visi, mājās, pirms natsmiera):

Vingr."Pulksteņa vērošana" - ērti apsēsties pie galda pretī pulkstenim, koncentrēt skatu uz sekunžu rādītāju, pavadīt

 sekunžu rādītāju ar skatienu 3 min., brīdī, kad sekunžu rādītājs šķērso 12 - uzsist pa galdu, 4 un 5 min. - uzsist pa galdu ik

 pēc 5 sek., 6 un 7 min. - uzsist pa galdu ik pēc 5, 10, 5, 10 utt sek., 8 un 9 min. - uzsist pa galdu ik pēc 5, 10, 15, 5, 10, 15, utt

 sek., 10 min.aizvērt acis, padomāt vai izdevās koncentrēties, vai "iezagās" garajos intervālos blakus domas un vai 

spējāt viņas "aizraidīt", vai spējat izturēt noteikto klauvēšanas režīmu, pēc "atbildēm" atkārtot vingrinājumu.



 pēc 5 sek., 6 un 7 min. - uzsist pa galdu ik pēc 5, 10, 5, 10 utt sek., 8 un 9 min. - uzsist pa galdu ik pēc 5, 10, 15, 5, 10, 15, utt


