Treninplans

27.-31.01.2020.
lesildiSanas
Saviena profilakse 368 (12 bez klik., 12 atlikts $av., 12 ar 3s pauzi, stradat ar 4b.sérija)
Vingr.18m Round ar 4 b.serija skaitot 3 sliktakas = 80s.
SFS - atvilkta loka noturésana 50/100 X 10
AtSauties - 30 kompleksi Savieni pa tuksu vairogu
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Muskulu atslabinasana". Uzdevums iemacities parvaldit devinas muskulu pamatgrupas - sejas, krasu
kurvja, plaukstu, roku, védera un kaju muskulus. Vingr.pilda - 10 sekundes kadu no muskulu grupam turot
maksimala sasprindzinajuma, tad pakapeniski atslabinot sasprindzinato muskuju grupu no 100% lidz 0% apm.
30 sekunzu laika. Izjust kada ir sajatu, kad muskulis pilniba atslabinats. Vingr.pilda laika, kad nav blakus-
traucék|u. Sakumstavolis - nogulamies uz muguras, zem galvas paliekam nelielu spilventinu, veicam vaira-
kas garas, dzilas un Iénas Dzin ieelpas, sajlitam, ka kermenis ir atslabinats. Vingr.sakam ar seju. Maksimali
sasprindzinam sejas muskulus saviebjot seju un sakoZot zobus. 10 sek.turam sasprindzinajumu, tad [énam
pilnigi atslabinam sejas muskulus 30 sek laika, sajutot atskirtbu starp abiem stavokliem. Atkartojam
vingrinajumu. Krasu kurvis. leelpojot piepildam krasu kurvi ar gaisu un aizturam elpu uz 10 sek, Ienam
izelpojam sajitot starpibu starp saprindzinatu un atslabinatu krasu kurvi. Atkartojam vingrinajumu. Delnas.
Savelkam labo delnu diré, turam 10 sek. maksimala sasprindzinajuma, Iénam atslabinam dari sajatot
starpibu. Atkartojam ar kreiso delnu un vélreiz ar labo, kreiso. Saliecam elkoni labo roku, saprindzinam
(maksimali) bicepsu. Turam 10 sek.sasprindzinajumu, tad Ienam atliecam roku un atslabinam muskuli,
sajutot ka pazud sasprindzinajums no aukSdelma un apakSdelma. Atartojam ar kreiso un vélreiz ar labo,
kreiso. Védera preses muskuli. Maksimali sasprindzinam védera muskulus, turam 10 sek.sasprindzinajumu,
30 sek. laika Ienam atbrivojamies no sasprindzinajuma, pievérSot uzmanibu sasprindzinata un atslabinata
muskula sajutai. Atkartojam vingrinajumu. Kajas. Sasprindzinam pédu stipri savelkot kaju pirkstus.
Atslabinam ka iepriekS€jos vingrinajumos. Sasprindzinam kajas lejas dalas un auksdalas muskulus. To pasu
ar kreiso kaju, atkartojam ar labo, kreiso. Pabeidzot vingrinajumu kompleksu sajitam patikamu kermena
atslabumu un komfortablu sajltu katra muskulu grupa. Lielakam muskulu atslabumam veicam vairakas
dzilas ieelpas, sajatot ka kermenis vél vairak atslabinas. Veidojiet patikamu domu télu - piem.pastaiga
gar juru, klusas vilnu ¢alas, sitoties vilnim pret krastu smiltim... Tas palidzés atslabinaties vél vairak.
lespéjams pildot Sos vingrinajumus iemigt un daudzi $avéji ta tos arf izmanto - dodoties gulét.



