Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

levirzoSais etaps

Sausanas tehnikas profilakse un SFS

1.treninnedéla (30.10.-5.11.2023.)
Specialas fiziskas sagatavotibas attistiba

pirmdiena, 2023. gada 30. oktobris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS tests - pilni atvilcieni 60 sekundés, loka maksimala noturésana atvilkta stavokli, pilda tris piega-
jienos, ar 5 minQsu atputu starp piegajieniem - tikai tiem, kas nav pildijis testu.
lepaziSanas ar SFS vingrinajumiem: atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10) - 20 sekundes tur/40 se-
kundes atpusasX10 desmit reizes-5 piecas mindtes atpusas starp piegajieniem-10 desmit piegajieni.
Kopéjais laika patérins SFS vingrinajumiem viena stunda.
30 savieni pa T punktu.
Atsildities

otrdiena, 2023. gada 31. oktobris

lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa T punktu.
Atsildities

tresdiena, 2023. gada 1. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa T punktu.
Atsildtties

ceturtdiena, 2023. gada 2. novembris

lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa T punktu.
Atsildtties

piektdiena, 2023. gada 3. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa T punktu.
Atsildtties

sestdiena, 2023. gada 4. novembris
Aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sartkojumu dejas...

svétdiena, 2023. gada 5. novembris
Aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sartkojumu dejas...



