
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
13.-17.11.2017.

PARALIMPIEŠI/PIEAUGUŠIE
Iesildīšanās - 15 min (intensīvi VFS slodzē)

45 šāvieni  - šaušanas profilaktiskais vingrinājums.

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.

Profilaktiskais kompleks sastāv no 3 vingrinājumiem:

šaušana bez klikera, vilkšana caur klikeri atliekot šāvienu, šaušana ar 5-7 sek.pauzi.

Katru izpilda 15 reizes, ja nepietiek laika - sadala vienādās devās.

Psiholoģiskā sagatavošana (pilda visi, mājās, pirms natsmiera):
Vingr."Pasīvā domāšana" - ieregulējam taimeri, lai signalzē ik pēc 60 sek., aizveram acis, ieņemam

 ērtu pozu, atbrīvojamies. 60 sek.ļaujam  domām brīvi plūst caur apziņu,  neveidojot domu ķēdes. 

60 sekunde atpūšamies. Atkārtojam vingrinājumu 10 reizes (kopā 20 min.). 


