Treninplans

4.-8.11.2019.
lesildiSanas
60 Savieni ar 5 sekundu pauzi pa 40cm mérki uz rezultatu
SFS - atvilkta loka noturésana (30/60 X 10)X4, starp piegajieniem 5 min.pauze
30 savieni pa tuksu vairogu
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms naktsmiera):
Vingrindjums "Pasiva domdasana”
lereguléjam taimeri, lai signalzé ik péc 60 sek., aizveram acis, ienemam értu pozu, atbrivojamies. 60 sekundes Jaujam

domam brivi plast caur apzinu, neveidojot domu kédes. 60 sekunde atpisamies. Atkartojam vingrindjumu 10 reizes (kopa 20 min.).



