Latvijas loka Sausanas izlases treninplans 2015/2016
6 treninnedéla
14-20 decembris

Sagatavosanas periods

Bazes etaps
Speciala fiziska sagatavosana

Metodiskie noradijumi cik daudz ko darit
VFS 15 4 apli
SFS 30 4 piegajieni
Psihalogija 5 1 vingrinajums - "Pulkstena vérosana"
Saus.tehn. 65 120 40X bez klik., 40X atliekot $av., 40X ar 3-4 sek.pauzi, visu no 18m pa mérki
Automatiskums 0

Koordinacija
Sac.vingr.

Specifikdcija:
Vingr."Pulkstena vérosana" - érti apseésties pie galda preti pulkstenim, koncentrét skatu uz sekunzu raditaju, pavadit
sekunzu raditaju ar skatienu 3 min., bridi, kad sekunZu raditajs Skérso 12 - uzsist pa galdu, 4 un 5 min. - uzsist pa kaldu ik
péc 5 sek., 5 un 7 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 5, 10 utt sek., 8 un 9 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 15, 5, 10, 15, utt
sek., 10 min.aizvért acis, padomat vai izdevas koncentréties, vai "iezagas" garajos intervalos blakus domas un vai
spéjat vinas "izraidit", vai spéjat izturét noteikto klauvésanas rezimu, péc atbildem" atkartot vingrinajumu.



