Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

Sausanas tehnikas pilnveido$ana
C palielinasana, profilaktiskie vingrinajumi
16.treninnedéla (13.-19.01.2025.)

pirmdiena, 2025. gada 13. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
200 S. - 18m pa tuksu vairogu
Atsildities
otrdiena, 2025. gada 14. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
110 8. - 18m pa T.punktu
903 - saviena profilakse (30s bez klikera, 308 izvikt caur klikeri un atlikt, 308 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
tresdiena, 2025. gada 15. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1108. - 18m pa T.punktu
903 - Saviena profilakse (303 bez klikera, 308 izvikt caur klikeri un atlikt, 30S ar 3sek.pauzi)
Atsildities
ceturtdiena, 2025. gada 16. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
110 8. - 18m pa T.punktu
903 - Saviena profilakse (30s bez klikera, 308 izvikt caur klikeri un atlikt, 308 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
piektdiena, 2025. gada 17. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
110 8. - 18m pa T.punktu
905 - Saviena profilakse (303 bez klikera, 308 izvikt caur klikeri un atlikt, 308 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
sestdiena, 2025. gada 18. janvaris
TiesneSu seminars
svétdiena, 2025. gada 19. janvaris
Tiesnedu seminars - Treninsacensibas LIC

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms natsmiera):
Vingr."Pulkstena véroSana" - érti apsésties pie galda preti pulkstenim, koncentrét skatu uz sekunzu raditaju,
pavadit sekunzu radttaju ar skatienu 3 min., bridi, kad sekunZu raditajs Skérso 12 - uzsist pa galdu, 4 un 5 min.
- uzsist pa galdu ik péc 5 sek., 6 un 7 min. - uzsist pa galdu ik péc 5, 10, 5, 10 utt sek., 8 un 9 min. - uzsist
pa galdu ik péc 5, 10, 15, 5, 10, 15 utt sek., 10 min.aizvért acis, padomat vai izdevas koncentréties, vai "iezagas"
garajos intervalos blakus domas un vai spé&jat vinas "aizraidit", vai spéjat izturét noteikto klauvésanas rezimu.



