Treninplans SPORTA GRUPAI
22.-26.01.2018.

lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku -
pildam vienu "SeSu SFS vingrinajumu kompleksu"

Sausanas vinginajumi. 90 §. - SPK (33viena profilaktiskaos kompleks) pa tuksu vairogu.

SFS vinginajumi. Notureét atvilktu loku témeéjuma merki, izvilkt caur klikeri, Saviens. 30 Sav.
(loka noturésana teméjuma viriesi 20, sievietes 15, bérni 10, SM 30 sekundes (atputa 60s),
Savienus pilda pa 3 $avieniem sérija.

Atsildisanas. 30 kompleksi Savieni pa tuksu vairogu, stiepSanas vingrinajumi.

SPK vingrindjumu kompleksa atgadindajums:
1. lzvikt caur klikeri, atlikt $avienu. 2. Saviens bez klikera. 3. Saviens ar 3-5 sekunzu pauzi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms natsmiera):

Vingr."Saviena modelé$ana iztélé" - 12 $avieni.



