Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

novembris-marts

02.-06.11.2020.
lesildisanas
6 Savieni precizéet T 18m
60 Savieni vingrinajums Idoor Round 18m uz rezultatu
SFS tests - pilni loka atvilcieni, noturéSana atvilkta stavokli (katru pilda 3 reizes)
30 Savieni atSauties pa tuksu vairogu
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
P.S. Tie, kas izpildijusi SFS testu pilda SFS attistoSo vingrinajumu kompleksu:
Atvilkt loku 10 reizes, "izspiest" loku ar kreiso - 10 reizes, atputa 60 sekundes X3,
20 sekundes noturéet loku atvilkta stavokli, atputa 40 sekundes X10

lesacéju grupa
lesildiSanas
Gatavojas sacensibam MPS - 9 S.precizét T, vingrinajums Indoor Round 18m fikséjo rez.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiskd sagatavosana (pilda visi, majas, pirms naktsmiera):
Vingr."Pulkstena vérosana" - érti apsésties pie galda preti pulkstenim, koncentrét skatu uz sekunzu raditaju, pavadit
sekunzu raditaju ar skatienu 3 min., bridi, kad sekunzu raditajs Skérso 12 - uzsist pa galdu, 4 un 5 min. - uzsist pa galdu
ik péc 5 sek., 6 un 7 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 5, 10 utt sek., 8 un 9 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 15, 5, 10,
15 utt sek., 10 min.aizvért acis, padomat vai izdevas koncentréties, vai "iezagas" garajos intervalos blakus domas un
vai spéjat vinas "aizraidit", vai spéjat izturét noteikto klauvésanas rezZimu.
Briva laiké pilda VFS astonu vingrinajumu 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 lenki.
. Svara stiena celSana no kratim uz augsu.
. AtspieSanas sédus stavoklr.
. Atsvara cilasana aiz galvas.
Pirms praktiski pildit vingrindGjumus vispirms iepazities ar skaidrojoSiem ziméjumiem. Var papildinak kompleksu ar
"saviem" vingrinajumiem.
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