Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

Sausanas tehnikas pilnveido$ana
Profilaktiskie vingrinajumi
21.treninnedéla (17.-23.02.2025.)

pirmdiena, 2025. gada 17. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1803 - Saviena profilakse (603 bez klikera, 60s izvikt caur klikeri un atlikt, 603 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
otrdiena, 2025. gada 18. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1803 - Saviena profilakse (603 bez klikera, 60s izvikt caur klikeri un atlikt, 608 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
tresdiena, 2025. gada 19. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1805 - Saviena profilakse (60S bez klikera, 605 izvikt caur klikeri un atlikt, 603 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
ceturtdiena, 2025. gada 20. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1805 - Saviena profilakse (60S bez klikera, 605 izvikt caur klikeri un atlikt, 603 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
piektdiena, 2025. gada 21. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
1805 - Saviena profilakse (60S bez klikera, 605 izvikt caur klikeri un atlikt, 603 ar 3sek.pauzi)
Atsildities
sestdiena, 2025. gada 22. februaris
Aktiva atputa, VFS - pargajieni, sporta spéles, daliba lokalas loka Sausanas sacensibas.
svétdiena, 2025. gada 23. februaris
Aktiva atpuata, VFS - pargajieni, sporta spéles, daliba lokalas loka Sausanas sacensibas.

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, sajatam 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 apsta-
klos, lai kritiska bridr (piem.pirms izskirsaviena) nomierinatos).



