Latvijas loka Sausanas izlases treninplans 2015/2016

13 treninnedéla
1-7 februaris

Sacensibu periods

PrieksSsaciksu etaps
Sauganas tehnikas pilnveidoana

Metodiskie noradijumi cik daudz ko darit
VFS 5 2 apli
SFS 15 1 piegajiens (20/40)
Psihalogija 10 2 vingrinajumu kompleki: "Saviena modelé3ana iztéle"
Saus.tehn. 50 60 25m un 18m pa mérki
Automatiskums 20 60 3m "Saviens vilciena"
Koordinacija 0
Sac.vingr. 0
Specifikacija:

Vingr."Saviens vilciena" tiek pildits no 3m distancs, bez redzes kontroles - atvilkt loku, ienemt stabilu staju, aizvért acis, izpildit $avienu aktivi velkot loku
"ar muguru".

Vingr."Saviena modelé&sana iztélé" pilda pirms praktiska $ausanas trenina vai pirms gulétie$anas. lenemam értu pozu, aizvéram acis, iztélojamies vietu,
kura trenéjamies izmantojot maksimali daudz So vietu raksturojoso sajitu — temperetiru, apgaismojumu, smarzas, skanas, cilvékus u.c. Iztélojieties sevi
stavam pie Sausanas linijas un izpildot visus 12 $aviena etapus: nostasanas uz linijas, bultas ieladésana, stiegras satvériens un balsts loka plaukstina,
noskanosanas, sagatavosanas atvilcienam, atvilciens, stiegras fiksacija, stabilas stajas ienemsana, témésana un vilksana caur klikeri, atlaidiens, Saviena
nobeigums, trapijuma noteiksana. 1ztélé ienemam Sausanas poziciju sajutot svara dalijumu pédas 60-70%/40-30%, iztélojaties ka panemat no bultu maka
bultu, paliekat to zem klikera un ievietojat ligzdina, ka parasti satverat stiegru un iespiezat plaukstu plaukstina, Tpasi rlpigi izjatam ka pirksti ir izvietojusies
uz uzpirksteni iespieZoties taja stiegrai, ieejiet pareiza Saviena noskanojuma stavoklt atbrivojoties no jebkadam blakus domam un aréjiem, uzmanibu
novérsosiem faktoriem, ienemam stabilu staju atvelkot loku un fikséjot stiegru ar vienu plistosu kustibu (sajust visus muskulus ar kuriem pacelam, turam
un velkam loku, ienemot stabilu staju sajust ka muskulu sasprindzinajums no velkos$as rokas un pleca parvietojas uz muguru un ka parvietojas lapstina),
saglabajot stabilo staju iztélojamies ka téméjam un velkam caur klikeri, izjitam atlaidienu un Saviena nobeigumu. lzanalizét $avienu, atpUsties un atkartot.
Viens kompleks - 12 savieni.



