Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

Sausanas tehnikas pilnveido$ana

GatavoSanas LV cempionatam
20.treninnedeéla (10.-16.02.2025.)

pirmdiena, 2025. gada 10. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1805s - sac.vingrinajums 6 distances, inventara regulacija
Atsildities

otrdiena, 2025. gada 11. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1805S - sac.vingrinajums 6 distances, inventara regulacija
Atsildities

tresdiena, 2025. gada 12. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1805S - sac.vingrinajums 6 distances, inventara regulacija
Atsildities

ceturtdiena, 2025. gada 13. februaris

lesildisanas, VFS viens aplis
1805S - sac.vingrinajums 6 distances, inventara regulacija
Atsildities

piektdiena, 2025. gada 14. februaris
Cela uz Latvijas cempionatu Ventspill

sestdiena, 2025. gada 15. februaris
Latvijas cempionats

svétdiena, 2025. gada 16. februaris
Latvijas cempionats

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingrindjums "Pasiva domasana"
lereguléjam taimeri, lai signalzé ik péc 60 sek., aizveram acis, ienemam értu pozu, atbrivojamies. 60 sek.
Jaujam domam brivi plist caur apzinu, neveidojot domu kédes. 60 sekunde atpisamies.
Atkartojam vingrinajumu 10 reizes (kopa 20 min.).



