Treninplans SPORTA GRUPAI

13.-17.11.2017.
PARALIMPIESI/PIEAUGUSIE

lesildiSanas - 15 min (intensivi VFS slodzé)
45 savieni - Sausanas profilaktiskais vingrinajums.
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 minatei;
10 reizes tempa atvilkt loku, leéni atgriezoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnai minutei;
10 reizes leni atvilkt loku, tempa atgriezoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnai minutei;
Noturet loku atvilkta stavokli 30 sekundes, atputa 30 sekundes;
Noturet neatvilktu loku kreisa roka 60 sekundes, atputa 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 minutei,
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 minatei;
Noturéet loku atvilkta stavoklt 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.

Profilaktiskais kompleks sastav no 3 vingrinajumiem:
SauSana bez klikera, vilksana caur klikeri atliekot Savienu, Sausana ar 5-7 sek.pauzi.
Katru izpilda 15 reizes, ja nepietiek laika - sadala vienadas devas.

Psihologiskéa sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Pasiva domasana" - ieregul&jam taimeri, lai signalzé ik péc 60 sek., aizveram acis, ienemam
értu pozu, atbrivojamies. 60 sek.laujam domam brivi pllst caur apzinu, neveidojot domu kédes.
60 sekunde atpisamies. Atkartojam vingrinajumu 10 reizes (kopa 20 min.).



