Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

novembris-marts
1.-5.02.2021.
(covid ierobeZojumu apstakjos)
lesildisanas
100 Sav.ar elkona uzliku (skat pielikumu). Var pirkt, var izgatavot pats.
Jauniesu izlase - 60 pa T.punktu, 60 pa mérki, mainot balanslaipas.
SFS - loka noturésana (35/70 X 10)X3 ar 5 min.pauzém starp piegajieniem
lesp€ju robezas izmantot iesp€ju Saut brivdabas apstaklos.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

lesacéju grupa
lesildiSanas
100 $av.ar gumijas trenazieri, vélams pie spogula (iespéju robezas Saut brivdaba).
Vélams atsutit video ar paris Savieniem, kludu profilakses nolikos.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majds, pirms natsmiera):
Vingr."Dzen elpoSana" - érti nostajamies, kajas plecu platuma, celgali nedaudz ieliekti, atslabinam kaklu,
plecus, rokas, lGpas "viegla" smaida, koncentréjamies uz védera muskulatliras (presites) kustibu sasprin-
dzinot un atslabinot to, dzili ieelpojam virzot diafragmu pie nabas, sajlitam ka palielinas védera apjoms,
pie tam saglabajam krisu kurvi un rokas atslabinata stavokli, pielaujot minimalu krisa kurvja kustibu un
nekadu plecu kustibu LEnam izelpojam. Nedaudz pastaigajam sajitot smagumu, jo muskuli ir atslabinati.
Koncentréjamies uz uzdevumu un atkartojam vingrinajumu 10 reizes. (Sis LOTI NODER sacensibu apstak]os,
lai kritiska bridT (piem.pirms izSkirSaviena) nomierinatos).

Briva laika (kura tagad ir Joti daudz!) pilda VFS astonu vingrindjumu kompleksu

(katru vingrindjumu 8 reizes):

. Atspiesties.

. Pievilkties.

. Presite gulus uz muguras.

. Presiti - atliecoties gulus uz védera.

. Hantelu celSana uz saniem, augums saliets uz pirksu 90 gradu lenk.

. Svara stiena celSana no kriGtim uz augsu.

. AtspieSanas sédus stavoklr.

. Atsvara cilasana aiz galvas.

Pirms praktiski pildit vingrinGjumus vispirms iepazities ar skaidrojoSiem ziméjumiem. Var papildinak
kompleksu ar "saviem" vingrinajumiem.
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IZMANTOJAM SNIEGU!!! EJAM SLEPOT AR DISTANCU SLEPEM!!!



