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Tiem, kas trenéjas majas
lesildiSanas
Sausanas vingrinajumi - "$auj" ar gumiju - 60 $avieni
Centralitates vingrinajumi - ar Sautrinam uz rezultatu 2x36 metieni. Rezultatu ar tra-
pljlumiem iesUtit trenerim analizei (neviens neko nesuta... :( .
SFS vingrinajumi - izlases kandidati 60/120X2, paréjie 20/40X10X6.
AtSauties - 40 S.ar gumiju.

Tiem, kas trenéjas brivdaba
lesildiSanas
Sausanas vingrinajumi - sacensibu distance, pa mérki - 72 §., skaitot rezultatu - 72 &.
SFS vingrinajumi 1X nedéla - izlases kandidati 60/120X2, paréjie 20/40X10X6.
AtSauties péc SFS - 30 Savieni.

Tiem, kas trenéjas Skola individuali uzdevumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelésana iztélé" pilda pirms praktiska $audanas trenina vai pirms gulétie$anas. lenemam
értu pozu, aizveram acis, iztélojamies vietu, kura trenéjamies, izmantojot maksimali daudz So vietu rakstu-
rojoSo sajutu — temperatiru, apgaismojumu, smarzas, skanas, cilvékus u.c. Iztélojieties sevi stavam pie Sau-
Sanas Iinijas un izpildot visus 12 Saviena etapus: nostasanas uz linijas, bultas ieladésana, stiegras satvériens
un balsts loka plaukstina, noskanoSanas, sagatavosanas atvilcienam, atvilciens, stiegras fiksacija, stabilas
stajas ienemsana, témeésana un vilkSana caur klikeri, atlaidiens, Saviena nobeigums, trapijuma noteiksana.
Iztélé ienemam Sausanas poziciju sajatot 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 rapigi izjutam ka pirksti ir izvietojuSies 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 velko3$as rokas un pleca parvietojas uz muguru un ka parvietojas lapstina), saglabajot
stabilo staju iztélojamies ka téméjam un velkam caur klikeri, izjGtam atlaidienu un Saviena nobeigumu. Iz-

ny=

analizét savienu, atpdsties un atkartot. 10 "savieni".



