Treninplans 2014/2015.gadam

SagatavoSanas periods

Bazes etaps
SFS, Sausanas tehnikas pilnveido$ana

1 . treninnedéla
SFS tests, iepaziS§anas ar spéku attistoSiem un profilaktiskajiem vingr.

pirmdiena, 2014. gada 10. novembris

otrdiena, 2014. gada 11. novembris

treSdiena, 2014. gada 12. novembris

ceturtdiena, 2014. gada 13. novembris

piektdiena, 2014. gada 14. novembris

lesildiSanas
VFS 4 apli

SV 160 &av.

SFS
AtsildiSanas

lesildisanas

VFS 4 apli
SV 60 3av.
SFS 20 atv.

Atsildisanas

lesildisanas
VFS 4 apli

SV 160 3av.
SFS 40 atv.

Atsildisanas

lesildisanas
VFS 4 apli

SV 240 3av.
SFS 40 atv.

Atsildisanas

lesildisanas

VFS 4 apli
SV 60 %v.
SFS 20 atv.

Atsildisanas

sestdiena, 2014. gada 15. novembris Aktiva atpita

svétdiena, 2014. gada 16. novembris Aktiva atpiita

apla izpildes laiks 180 sek.
Profilaktiskais kompleks
tests

Stiep$anas vingrinajumi

apla izpildes laiks 180 sek.

loks+gumija ar 3-4s pauzi
loks+gumija, 6 pieg., izpildes laiks 60s katram

Stiep$anas vingrinajumi

apla izpildes laiks 180 sek.
Profilaktiskais kompleks
minute, 6 reizes
Stiep$anas vingrinajumi

apla izpildes laiks 180 sek.

5-7 s pauze + elkona gumijas uzlika
minute, 6 reizes

Stiep$anas vingrinajumi

apla izpildes laiks 180 sek.

loks+gumija ar 3-4s pauzi

loks+gumija, 6 pieg., izpildes laiks 60s katram
Stiep$anas vingrinajumi

Tests: loka atvilcienu skaits idz fiksacijai 60 sekundés

atvilkta loka maksimalais noturésanas laiks
katru pilda 3 reizes rezultatu fikséjot

Profilaktiskais kompleks: atliekot Savienu (pauze 5-7s), Sausana bez klikera,
ar 5-7s pauzi, kompleksi ar ciet acim
visus vingr.izpilda proporcionali (Sav.sk.dala ar 4)



