Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

novembris-marts
23.-27.11.2020.
lesildiSanas
30 savieni ar 10 sekunzu pauzi pa mérki
SFS - loka noturésana (25/50 X 10) X 5 ar 5 min.pauzém starp piegajieniem
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

lesacéju grupa
lesildiSanas
40 sav.pa tuksu vairogu, 40 Sav.pa T.punktu, 40 Sav.pa merki.
Ja paliek laiks - iepazities SFS vingrinajumiem.
Pilnveidot materiali-tehnisko bazi.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiskd sagatavosana (pilda visi, majas, pirms naktsmiera):
Vingrinajums "Pasiva domasana”
lereguléjam taimeri, lai signalzé ik péc 60 sek., aizveram acis, ienemam értu pozu, atbrivojamies. 60 sekundes Jaujam
domam brivi plist caur apzinu, neveidojot domu kédes. 60 sekunde atpisamies. Atkartojam vingrinajumu 10 reizes

(kopa 20 min.).

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 kritim uz augsu.
. AtspieSanas sédus stavoklr.
. Atsvara cilasana aiz galvas.
Pirms praktiski pildit vingrinGjumus vispirms iepazities ar skaidrojoSiem ziméjumiem. Var papildindk kompleksu
ar "saviem" vingrinajumiem.
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