Treninplans SPORTA GRUPAI

20.-23.11.2017.

PARALIMPIE§I/PIEAUGU§IE
lesildiSanas - 15 min (intensivi VFS slodzé)
Pirmdiena: 45% - SPV, 6XSFS kompleks, 305 - at3auties.
Otrdiena: 1805 - SPV téméjot pa punktu
Treddiena: 30S - ieSauties, 100S - plikas b.tests, 30S - atSauties
Ceturtdiena: 12s - ieSauties, 120s kontrole 18m, 30s - atSauties
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

BERNI/JAUNIESI
Pilda to pasu ko pieaugusie, bet ar bérnu SFS kompleksu

SFS attistoSo vingrinajuma komplekss bérniem (pilda 10 reizes):
Tempa atvilkt loku 6 reizes, atputa lidz pilnam 30 sekundem.
Izspiest loku 6 reizes ar kreiso roku, atputa lidz pilnam 30 sekundém.
6 reizes tempa atvilkt loku, |éni atgriezoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnam 30 s.
6 reizes leni atvilkt loku, tempa atgriezoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnam 30 s.
Noturet loku atvilkta stavokli 20 sekundes, atputa 40 sekundes.
Noturet neatvilktu loku kreisa roka 30 sekundes, atputa 2 ar pus minutes.
Sakt pildit nakamo reizi.

Psihologiskd sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Dzin elposana" - érti nostajamies, kajas plecu platuma, celgali nedaudz ieliekti, atslabinam kaklu,
plecus, rokas, ltpas "viegla" smaida, koncentréjamies uz védera muskulatdras (presites) kustibu sasprin-
dzinot un atslabinot to, dzili ieelpojam virzot diafragmu pie nabas, sajitam ka palielinas védera apjoms,
pie tam saglabajam krasu kurvi un rokas atslabinata stavokli, pielaujot minimalu krGsa kurvja kustibu un
nekadu plecu kustibu Lénam izelpojam. Nedaudz pastaigajam sajlatot smagumu, jo muskuli ir atslabinati.
Koncentréjamies uz uzdevumu un atkartojam vingrinajumu 10 reizes. (Sis LOTI NODERsacensibu apstak|os,

lai kritiska bridi (piem.pirms shoot off) nomierinatos).



