Treninplans SPORTA GRUPAI
PIEAUGUSIE un PARALIMPIESI
6.11.2017.-9.11.2017.
lesildiSanas - 15 min (intensivi VFS slodze)
30 savieni bez klikera (akcents uz vilk§anu ar muguru) - 15-20 min.
SFS attistoSo vingrinajuma komplekss (pilda 6 reizes) - 60 min.:
Tempa atvilkt loku 10 reizes, atputa lidz pilnai minutei,
Izspiest loku 10 reizes ar kreiso roku, atputa lidz pilnai minutei;
10 reizes tempa atvilkt loku, l€ni atgrieZoties sakuma stavokli, atputa l1dz pilnai minatei;
10 reizes léni atvilkt loku, tempa atgrieZzoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnai minatei;
Noturet loku atvilkta stavokli 30 sekundes, atputa 30 sekundes;
Noturéet neatvilktu loku kreisa roka 60 sekundes, atpita 4 minates;
Sakt pildit nakamo reizi.
30 kompleksi Savieni atSauties - 15-20 min.
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
BERNI/JAUNIESI
lesildiSanas - 15 min (intensivi VFS slodzé)
30 savieni bez klikera (akcents uz vilkS8anu ar muguru) - 15-20 min.
SFS attistoSo vingrinajuma komplekss (pilda 6 reizes) - 60 min.:
Tempa atvilkt loku 6 reizes, atputa lidz pilnai minatei,
Izspiest loku 6 reizes ar kreiso roku, atputa lidz pilnai minutei;
6 reizes tempa atvilkt loku, |éni atgriezoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnai minuatei;
6 reizes léni atvilkt loku, tempa atgriezoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnai minuatei;
Noturéet loku atvilkta stavokli 20 sekundes, atputa 40 sekundes;
Noturéet neatvilktu loku kreisa roka 30 sekundes, atputa 4 ar pus minutes;
Sakt pildit nakamo reizi.
30 kompleksi Savieni atSauties - 15-20 min.
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
PIEAUGUSIE, PARALIMPIESI un BERNI/JAUNIESI
10.11.2017.
lesildiSanas - 15 min (intensivi VFS slodzé)
12 kompleksi Savieni pa mérki T precizéSanai (mérka veids un attalums atiecigs MPS-11,
Sausana notiek ar 3 bultam sérija)
60 kompleksi Savieni fikséjot rezultatu
30 kompleksi Savieni atSauties
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):

Vingr."Pulkstena véroSana" - érti apsésties pie galda preti pulkstenim, koncentrét skatu uz sekunzu raditaju, pavadit
sekunzu radttaju 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, uti
sek., 10 min.aizvért acis, padomat vai izdevas koncentréties, vai "iezagas" garajos intervalos blakus domas un vai

spéjat vinas "aizraidit", vai spéjat izturét noteikto klauvésanas rezimu, péc "atbildém" atkartot vingrinajumu.






