Treninplans SPORTA GRUPAI

15.-19.01.2018.

lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku -
"Sesu SFS vingrinajumu kompleksu" (skat.vingrinajuma atgadinajumu zemak)

Sausanas vinginajumi. 1205. - 2X18m Round uz rezultatu ar 3 sekunzu pauzi, iespéju robe-
zas pieSaut t 25m distancei.

SFS vinginajumi. Atvilkta loka noturésana 10 atkartojumi, 2 piegajieni: virieSi 30s. tur 30s.
atpusas, sievietes 25 tur 35 atpusas, bérni 20 tur 40 atpusas, Sporta Meistari 40 tur 60 atp.
Starp piegajieniem 10 minutes atputa.

AtsildiSanas. 30 kompleksi Savieni pa tukSu meérki, stiepSanas vingrinajumi.

SFS vingrinajumu kompleksa atgadindajums:
Tempa atvilkt loku 10 reizes, atputa lidz pilnai minatei,
Izspiest loku 10 reizes ar kreiso roku, atputa lidz pilnai minutei;
10 reizes tempa atvilkt loku, l1€ni atgrieZzoties sakuma stavokli, atputa lidz pilnai minatei;
10 reizes léni atvilkt loku, tempa atgrieZoties sakuma stavokli, atpata l1dz pilnai minatei;
Noturéet loku atvilkta stavoklt 30 sekundes, atpita 30 sekundes;
Noturét neatvilktu loku kreisa roka 60 sekundes.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelé$ana iztélé" - 12 $avieni.



