Treninplans SPORTA GRUPAI

4.-8.12.2017.
PARALIMPIESI/PIEAUGUSIE

lesildiSanas - 15 min (intensivi VFS slodzé)
50 savieni ar 3-4 sek.pauzi
SFS - 12 piegajieni.
Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
BERNI/JAUNIESI
Pilda to pasu ko pieaugusie, bet ar bérnu SFS kompleksu

Psihologiskéa sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelésana iztélé" pilda pirms praktiska $ausanas trenina vai pirms gulétie$anas. lenemam
értu pozu, aizveram acis, iztélojamies vietu, kura trenéjamies, izmantojot maksimali daudz So vietu rakstu-
rojoso sajutu —temperatdru, apgaismojumu, smarzas, skanas, cilvékus u.c. Iztélojieties sevi stavam pie Sau-
Sanas lnijas un izpildot visus 12 Saviena etapus: nostasanas uz linijas, bultas ieladésana, stiegras satvériens
un balsts loka plaukstina, noskanos$anas, sagatavoSanas atvilcienam, atvilciens, stiegras fiksacija, stabilas
stajas ienemsana, témésana un vilksana caur klikeri, atlaidiens, Saviena nobeigums, trapijuma noteiksana.
Iztélé ienemam Sausanas poziciju sajutot svara dalijumu pédas 60-70%/40-30%, iztélojaties ka panemat no
bultu maka bultu, paliekat to zem klikera un ievietojat ligzdina, ka parasti satverat stiegru un iespiezat
plaukstu plaukstina, Tpasi rlpigi izjatam ka pirksti ir izvietojusSies uz uzpirksteni iespieZoties taja stiegrai,
ieejiet pareiza Saviena noskanojuma stavokli, atbrivojoties no jebkadam blakus domam un aréjiem, uzmani-
bu novérsosiem faktoriem, ienemam stabilu staju atvelkot loku un fiks€jot stiegru ar vienu plastosu kustibu
(sajust visus muskulus ar kuriem pacelam, turam un velkam loku, ienemot stabilu staju sajust ka muskulu
sasprindzinajums no velko3as rokas un pleca parvietojas uz muguru un ka parvietojas lapstina), saglabajot
stabilo staju iztélojamies ka téméjam un velkam caur klikeri, izjGtam atlaidienu un $aviena nobeigumu. Iz-
analizét Savienu, atpdasties un atkartot.
Viens kompleks - 12 $avieni.



