Treninplans

2.-6.03.2020.
lesildisanas
Jauniesi péc UC $auj pa tuk$u vairogu 120 §., SFS 30/60X10X2, 30 $.at3auties.
Pieaugusie iesacéji - 30 S.ar gumiju, 30 $.no 3m, 30 $.no 18m tuks vairogs, 30 S.pa T p.
30 S.pa pilno mérki.
Izlases kandidati:
SFS tests - pilni loka atvilcieni, noturésana atvilkta stavokli (katru pilda 3 reizes).
Skola Sauj pa mérki ar pauzi (mérkis izvietots max augstu) - 120 8., SFS 60/120X2, 40 s,
atSauties.
Uz Plavas 70m - pa T punktu un mérki - 50%/50% S.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Individualizacija
Romans - iztaisnot staju, iemacities lenam atvilkt loku un ienemt stabilu staju.
Evija - stradat uz vilk§anu un atlaidienu.
Lija, Arina, Marta - stradat uz 3m ar ciet acim.
Patricija, Vents, Inese - risinat jautajumu par inventaru.
Tina - strada pie stiegras fiksacijas pie zoda.
Brali Andersoni turpina labot savas Saviena tehniskas kltdas.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majds, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modeléana iztélé" pilda pirms praktiska $au$anas trenina vai pirms gulétie$anas. lenemam
értu pozu, aizveram acis, iztélojamies vietu, kura trenéjamies, izmantojot maksimali daudz So vietu rakstu-
rojoso sajitu — temperatdru, apgaismojumu, smarzas, skanas, cilvékus u.c. Iztélojieties sevi stavam pie Sau-
Sanas lnijas un izpildot visus 12 Saviena etapus: nostasanas uz linijas, bultas ieladésana, stiegras satvériens
un balsts loka plaukstina, noskanos$anas, sagatavosanas atvilcienam, atvilciens, stiegras fiksacija, stabilas
stajas ienemsana, témésana un vilksana caur klikeri, atlaidiens, Saviena nobeigums, trapijuma noteiksana.
Iztélé ienemam Sausanas poziciju sajutot svara dalljumu 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 izvietojusSies uz uzpirksteni iespieZoties taja stiegrai,
ieejiet pareiza Saviena noskanojuma stavokli, atbrivojoties no jebkadam blakus domam un aréjiem, uzmani-
bu novérsosiem faktoriem, ienemam stabilu staju atvelkot loku un fikséjot stiegru ar vienu plastosu kustibu
(sajust visus muskulus ar kuriem pacelam, turam un velkam loku, ienemot stabilu staju sajust ka muskulu
sasprindzinajums no velkosas rokas un pleca parvietojas uz muguru un ka parvietojas lapstina), saglabajot
stabilo staju iztélojamies ka téméjam un velkam caur klikeri, izjGtam atlaidienu un $aviena nobeigumu. Iz-
analizét Savienu, atpdasties un atkartot.



