Treninplans SPORTA GRUPAI
Sagatavosanas periods

levirzosais etaps

VFS, SFS, saviena profilakse
6.treninnedéla
01.11.2021.
160 savieni ar gumijas trenazieri
02.-04.11.2021.
lesildiSanas
VFS - 1 aplis
100 savieni ar 3-4 sekunzu pauzi pa T.punktu
SFS sagatavos$anas vingrinajumi péc individuala plana (pielikums)
30 kompleksi Savieni pa merki bez redzes kontroles
AtsildiSanas
05.11.2021.
160 savieni ar gumijas trenazieri
06.-07.11.2021.
Aktiva atpuUta - sporta spéles, pargajieni

P.S.Tie, kas uz plavas, dara to pasu (no 30 vai 70m pa T.punktu, no 30m bez redzes kontroles pa mérki).

P.S.2. Tie, kas netiek uz Plavu nedélas vidd, sestdien, svétdien dara to ko citi pa nedélas vidu.



Pielikums - SFS individuala slodze

Atvilcieni reizes

Noturésana sek.

Atlets reizes atputa sekundés atpata
Emils Kristjansons 30  [idz pilnai mintei 30 60
Lija Viktorija Seibute 25  lidz pilnai minatei 25 50
Arina Celeja 25  Iidz pilnai mindtei 25 50
Guntis Pavilons 25  lidz pilnai minatei 45 100
Marta Runiskova 25  Iidz pilnai minatei 35 60
Anna Mihailova 25  lidz pilnai minatei 30 60
Kristiana Kristjansone 30 Iidz pilnai minGtei 30 60
Leticija Liva Reine 25  lidz pilnai minadtei 25 50
Janis Valdmanis 50 120 55 120
Inese Pavasare 25  lidz pilnai minatei 25 50
Liga llona Denisenoka 25  Iidz pilnai minGtei 40 80
Elza Lapsina 25  Iidz pilnai minGtei 25 50
Aleksandrs Pancis 40 120 30 60
Parejiem 25  Iidz pilnai minadtei 25 50

Starp vingrinajumiem 5 min.patraukums



