Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

Pirmsacensibu etaps

Centralitates palielinasana un sausanas tehnikas profilakse
11.treninnedéla (8.-14.01.2024.) - treninsacensibas BC telpas

pirmdiena, 2024. gada 8. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana pa 60cm mérki trijnieku, T precizé$anai - 30 $avieni
Saugana pa 60cm mérki trijnieku fikséjot rezultatu - 120 $avieni
Atsildities

otrdiena, 2024. gada 9. janvaris

lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana pa 60cm meérki trijnieku fikséjot rezultatu - 160 $avieni
Atsildities

tresdiena, 2024. gada 10. janvaris
lesildis8anas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana pa 60cm mérki trijnieku fikséjot rezultatu - 160 $avieni
Atsildities

ceturtdiena, 2024. gada 11. janvaris

lesildis8anas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana pa 60cm mérki trijnieku fikséjot rezultatu - 160 $avieni
Atsildities

piektdiena, 2024. gada 12. janvaris
Cela uz BC Ventspili.

sestdiena, 2024. gada 13. janvaris
Starts BC Ventspill.

svétdiena, 2024. gada 14. janvaris
Starts BC Ventspill.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Dzen elposana" - érti nostajamies, kajas plecu platuma, celgali nedaudz ieliekti, atslabinam kaklu,
plecus, rokas, llpas "viegla" smaida, koncentréjamies uz védera muskulatdras (presites) kustibu sasprin-
dzinot un atslabinot to, dzili ieelpojam virzot diafragmu pie nabas, sajiatam ka palielinas védera apjoms,
pie tam saglabajam krasu kurvi un rokas atslabinata stavokli, pielaujot minimalu krisa kurvja kustibu un
nekadu plecu kustibu LEnam izelpojam. Nedaudz pastaigajam sajatot smagumu, jo muskuli ir atslabinati.
Koncentréjamies uz uzdevumu un atkartojam vingrinajumu 10 reizes. (Sis LOTI NODER sacensibu apstak]os,
lai kritiska bridi (piem.pirms izskirsaviena) nomierinatos).



