
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
20.-23.11.2017.

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

Pirmdiena: 45š - ŠPV, 6XSFS kompleks, 30š - atšauties.

Otrdiena: 180š - ŠPV tēmējot pa punktu

Trešdiena: 30š - iešauties, 100š - plikās b.tests, 30š - atšauties

Ceturtdiena: 12š - iešauties, 120š kontrole 18m, 30š - atšauties

Kārtīgi atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

BĒRNI/JAUNIEŠI
Pilda to pašu ko pieaugušie, bet ar bērnu SFS kompleksu

SFS attīstošo vingrinājuma komplekss bērniem (pilda 10 reizes):

Tempā atvilkt loku 6 reizes, atpūta līdz pilnām 30 sekundēm.

Izspiest loku 6 reizes ar kreiso roku, atpūta līdz pilnām 30 sekundēm.

6 reizes tempā atvilkt loku, lēni atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnām 30 s.

6 reizes lēni atvilkt loku, tempā atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnām 30 s.

Noturēt loku atvilktā stāvoklī 20 sekundes, atpūta 40 sekundes.

Noturēt neatvilktu loku kreisā rokā 30 sekundes, atpūta 2 ar pus minūtes.

Sākt pildīt nākamo reizi.

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

Vingr."Dziņ elpošana" - ērti nostājamies, kājas plecu platumā, ceļgali nedaudz ieliekti, atslābinam kaklu, 

plecus, rokas, lūpas "vieglā" smaidā, koncentrējamies uz vēdera muskulatūras (presītes) kustību  sasprin-

dzinot un atslābinot to, dziļi ieelpojam virzot diafragmu pie nabas, sajūtam kā palielinās vēdera apjoms,

pie tam saglabājam krūšu kurvi un rokas atslābinātā stāvoklī, pieļaujot minimālu krūša kurvja kustību un

 nekādu plecu kustību Lēnam izelpojam. Nedaudz pastaigājam sajūtot smagumu, jo muskuļi ir atslābināti.

Koncentrējamies uz uzdevumu un atkārtojam vingrinājumu 10 reizes. (Šis ĻOTI NODERsacensību apstākļos,

lai kritiskā brīdī (piem.pirms shoot off) nomierinātos).


