Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

levirzosSais etaps

Sausanas tehnikas profilakse un SFS

9.treninnedeéla (25.-31.12.2023.) - specialas fiziskas sagatavotibas attistiba
pirmdiena, 2023. gada 25. decembris

lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
SFS - atvilkta loka noturésana 3m vai 18m dist.ar $avienu 20/40X10-5-5 (L.I.D-60/120X10-5-2)
30 savieni 18m pa T punktu, 30 savieni 3m bez redzes kontroles, ar pauzi.
Atsildities

otrdiena, 2023. gada 26. decembris
lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
SFS - atvilkta loka noturésana 3m vai 18m dist.ar Savienu 20/40X10-5-5 (L.1.D-60/120X10-5-2)
30 savieni 18m pa T punktu, 30 Savieni 3m bez redzes kontroles, ar pauzi.
Atsildities

tresdiena, 2023. gada 27. decembris
lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
SFS - atvilkta loka noturésana 3m vai 18m dist.ar $avienu 20/40X10-5-5 (L.I.D-60/120X10-5-2)
30 savieni 18m pa T punktu, 30 savieni 3m bez redzes kontroles, ar pauzi.
Atsildities

ceturtdiena, 2023. gada 28. decembris

lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
SFS - atvilkta loka noturésana 3m vai 18m dist.ar Savienu 20/40X10-5-5 (L.I.D-60/120X10-5-2)
30 savieni 18m pa T punktu, 30 Savieni 3m bez redzes kontroles, ar pauzi.
Atsildities

piektdiena, 2023. gada 29. decembris
lesildis8anas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
SFS - atvilkta loka noturésana 3m vai 18m dist.ar $avienu 20/40X10-5-5 (L.I.D-60/120X10-5-2)
30 savieni 18m pa T punktu, 30 savieni 3m bez redzes kontroles, ar pauzi.
Atsildities

sestdiena, 2023. gada 30. decembris
Starts sacensibas vai aktiva atpUta - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...

svétdiena, 2023. gada 31. decembris
Starts sacensibas vai aktiva atpUta - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjéas, pirms naktsmiera):
Vingrindjums "Pasiva domasana"

lereguléjam taimeri, lai signalzé ik péc 60 sek., aizveram acis, ienemam értu pozu, atbrivojamies. 60 sekundes |aujam
domam brivi pldst caur apzinu, neveidojot domu kédes. 60 sekunde atptsamies. Atkartojam vingrindjumu 10 reizes
(kopa 20 min.).



