Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

Pirmsacensibu etaps

Sausanas tehnikas profilakse
21.treninnedéla (18.-24.03.2024.)

pirmdiena, 2024. gada 18. marts
lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Sausana ar 3 sekunzu pauzi. 160 $avieni. Ja nevar no 18m, $auj 3m, ja nevar - $auj ar ciet acim.
Brivdaba Sauj vingrinajumu "Kritiska distance".
Atsildities
otrdiena, 2024. gada 19. marts
lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana ar 3 sekuniu pauzi. 160 $avieni. Ja nevar no 18m, $auj 3m, ja nevar - auj ar ciet acim.
Brivdaba Sauj vingrinajumu "Kritiska distance".
Atsildities
tresSdiena, 2024. gada 20. marts
lesildis8anas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Sausana ar 3 sekunzu pauzi. 160 $avieni. Ja nevar no 18m, $auj 3m, ja nevar - $auj ar ciet acim.
Brivdaba Sauj vingrinajumu "Kritiska distance".
Atsildities
ceturtdiena, 2024. gada 21. marts
lesildis8anas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana ar 3 sekuniu pauzi. 160 $avieni. Ja nevar no 18m, $auj 3m, ja nevar - auj ar ciet acim.
Brivdaba $auj vingrinajumu "Kritiska distance".
Atsildities
piektdiena, 2024. gada 22. marts
lesildisanas, VFS viens aplis, pildam ar papildus pretestibu (mugursoma ar svarustiena ripu).
Saugana ar 3 sekunzu pauzi. 160 $avieni. Ja nevar no 18m, $auj 3m, ja nevar - $auj ar ciet acim.
Brivdaba Sauj vingrinajumu "Kritiska distance".
Atsildities
sestdiena, 2024. gada 23. marts
Starts sacensibas vai aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...
svétdiena, 2024. gada 24. marts
Starts sacensibas vai aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...

iespéju robezas Saut garas distances brivdaba vai no nojumes, vingrinajums "Kritiska distance" - Sauj
uz rezultatu pa 122cm meérki, ja rezultats <300 - samazina distanci par 5m, ja rezultats 300-320 - palie

uz vietas un turpina Saut uz rezultatu, ja rezultats >320 - palielina distanci par 5m.



Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majéas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelé&sana iztélé" pilda pirms praktiska $ausanas trenina vai pirms gulétie$anas. lenemam érti
aizveram acis, iztélojamies vietu, kura trenéjamies, izmantojot maksimali daudz So vietu raksturojoso sajitu —
temperetiru, apgaismojumu, smarzas, skanas, cilvékus u.c. Iztélojieties sevi stavam pie Sausanas linijas un izp
visus 12 Saviena etapus: nostasanas uz linijas, bultas ieladésana, stiegras satvériens un balsts loka plaukstina,
noskanoSanas, sagatavoSanas atvilcienam, atvilciens, stiegras fiksacija, sajitam plecu joslu linija, témésana un
vilkS8ana caur klikeri, atlaidiens, $aviena nobeigums, trapijuma noteikSana. Iztélé ienemam Sausanas poziciju sa
svara dalljumu pédas 60-70%/40-30%, iztelojaties ka panemat no bultu maka bultu, paliekat to zem klikera un
ievietojat ligzdina, ka parasti satverat stiegru un iespiezat plaukstu plaukstina, Tpasi rapigi izjatam ka pirksti ir
izvietojusSies uz uzpirksteni, iespieZoties taja stiegrai, ieejiet pareiza Saviena noskanojuma stavokli atbrivojoties
jebkadam blakus domam un aré&jiem, uzmanibu novérsosSiem faktoriem, atvelkot loku izveidojam plecu joslas |
fikséjot stiegru ar vienu plistoSu kustibu (sajust visus muskulus ar kuriem pacelam, turam un velkam loku, nez
plecu joslas lniju, sajust ka muskulu sasprindzinajums no velko$as rokas un pleca parvietojas uz muguru un ka
lapstina), saglabajot plecu joslas liniju izt€lojamies ka téméjam un velkam caur klikeri, izjGtam atlaidienu un sa
nobeigumu. Izanalizét Savienu, atpusties un atkartot.









