Latvijas loka Sausanas izlases treninplans 2015/2016

8 treninnedéla
28-31 decembris 1-3 janvaris

Sagatavosanas periods

Bazes etaps
Speciala fiziska sagatavosana

Metodiskie noradijumi cik daudz ko darit
VFS 5 2 apli
SFS 40 6 piegajieni
Psihalogija 5 3 vingrinajumi: "Pulkstena vérosana", "Pasiva domasana" un "Dzin elpoSana"
Saus.tehn. 65 120 40X bez klik., 40X atliekot $av., 40X ar 3-4 sek.pauzi, visu no 18m pa papiriti
Automatiskums 0

Koordinacija
Sac.vingr.

Specifikdcija:
Vingr."Pulkstena vérosana" pildit vienu ciklu - 10 min.
Vingr."Pasiva domasana" - iereguléjam taimeri, lai signalzé ik péc 60 sek., aizveram acis, ienemam értu pozu, atbrivojamies. 60 sek.Jaujam
domam brivi plist caur apzinu, neveidojot domu kédes. 60 sekunde atpisamies. Atkartojam vingrinajumu 10 reizes (kopa 20 min.).
Vingr."Dzin elpoSana" - érti nostajamies, kajas plecu platuma, celgali nedaudz ieliekti, atslabinam kaklu, plecus, rokas, lGpas "viegla" smaid3,
koncentréjamies uz védera muskulatiiras (presites) kustibu sasprindzinot un atslabinot to, dzili ieelpojam virzot diafragmu pie nabas, sajiatam
ka palielinas védera apjoms, pie tam saglabajam krasu kurvi un rokas atslabinata stavokli, pielaujot minimalu krisa kurvja kustibu un nekadu plecu kustibu
Lenam izelpojam. Nedaudz pastaigajam sajlatot smagumu, jo muskuli ir atslabinati. Koncentréjamies uz uzdevumu un atkartojam vingrinajumu 10 reizes.



