Uzdevumu plans 8. nedéla

Otrdiena:

Iesildities — vingrinajumi, iestaipities.

. Krosin$ (3km augsta tempa)

. Ar lecamauklu l&cieni péc kartas 100x augstsoli, 100x tikai p&dinas strada, 100x atmuguriski (3 apli)

. L&ciens no paaugstinajuma leja un uzreiz atpakal (svarigi maksimals uzraviens atpakal uz paaugstinajuma) 20x
. Léciens uz paaugstinajuma un nokapt 1énam nost (svarigs augstums uz kura lec) 20x

. Izklupiena soli uz prieksu 30x uz katru kaju (summa 60 soli)

. Prestte 2x30

. Pumpisi ejot uz sanu balsta piepumpéties (15x ejot pa labi, 15x pa kreisi)

. maksimals sprints 40m — 60m — 80m — 100m — 80m — 60m — 40m (turp sprints, atpakal 1€ns atpiitas skrgjiens uz
startu un uzreiz nakamais sprints)

*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — Iens skréjiens, atsildities.
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Tresdiena:

lesildities — vingrinajumi, iestaipities.

. Krosin$ (3km augsta tempa)

. Ar lecamauklu I&cieni péc kartas 10x abas kajas, 10x laba kaja, 10x kreisa kaja (10 apli uzreiz, summa 300)
. Ar lecamauklu 200 1&cieni

. Izklupiena pal@cieni 12X péc kartas viena kaja, 12x otra kaja (kajas nemainam)

. Pumpisi esot nolieciena 1 — viens pumpitis un atpakal, 2 — divi pumpisi un atpakal.. 11dz 12.

. Vienu roku uz bumbas otru uz gridas, uztaisa 1 pumpiti, parripina bumbu uz otru roku un 1 pumpitis 30X
. Presite - abas kajas augsa 90¢, atcelam sevi, kajas nekustas 20X

. Presite — viena kaja augsa 90e, otra taisna leja, pret&jais elkonitis pie paceltas kajas 20x ar katru pusi

. Presite — kajas uz zemes, atcel sevi celu augstuma (45 augstuma) 20x

10. Planka uz elkoniem abas kajas leja, gurnus Stipojam augsa leja 12x

11. Planka viena kaja atcelta paraleli gridai, gurni augsa leja 12x katru kaju atcelot

*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — lens skr€jiens, atsildities.
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Ceturtdiena:

Iesildities — vingrinajumi, iestaipities.

1. Krosins (3km augsta tempa)

. Ar lecamauklu 1&cieni p&c kartas 100x augstsolt, 100x tikai pedinas strada, 100x atmuguriski (3 apli)

. Leciens no paaugstinajuma leja un uzreiz atpakal (svarigi maksimals uzraviens atpakal uz paaugstinajuma) 20x
. Léciens uz paaugstinagjuma un nokapt 1énam nost (svarigs augstums uz kura lec) 20x

. Izklupiena soli uz priekSu 30x uz katru kaju (summa 60 soli)

. Presite 2x30

. Pumpisi ejot uz sanu balsta piepumpéties (15x ejot pa labi, 15x pa kreisi)

. maksimals sprints 40m — 60m — 80m — 100m — 80m — 60m — 40m (turp sprints, atpakal l&ns atpiitas skr&jiens uz
startu un uzreiz nakamais sprints)

*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — lens skrgjiens, atsildities.
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Piektdiena:

Iesildities — vingrinajumi, iestaipities.

. Krosins (3km augsta tempa)

. Ar lecamauklu l&cieni p&c kartas 10x abas kajas, 10x laba kaja, 10x kreisa kaja (10 apli uzreiz, summa 300)
. Ar lecamauklu 200 l&cieni

. Izklupiena pal&cieni 12X péc kartas viena kaja, 12x otra kaja (kajas nemainam)

. Pumpisi esot nolieciena 1 — viens pumpitis un atpakal, 2 — divi pumpisi un atpakal.. lidz 12.

. Vienu roku uz bumbas otru uz gridas, uztaisa 1 pumpiti, parripina bumbu uz otru roku un 1 pumpitis 30X
. Prestte - abas kajas augsa 90, atcelam sevi, kajas nekustas 20X

. Presite — viena kaja augsa 90e, otra taisna leja, pret&jais elkonitis pie paceltas kajas 20x ar katru pusi

. Presite — kajas uz zemes, atcel sevi celu augstuma (45 augstuma) 20X

10. Planka uz elkoniem abas kajas leja, gurnus Stipojam augsa leja 12x

11. Planka viena kaja atcelta paraléli gridai, gurni augsa leja 12x katru kaju atcelot

*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — Iens skréjiens, atsildities.
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Naja (katru dienu)
Nepieciesami dribls sev starp kajam kustoties uz vietas, bumbinas kontrole neskatoties uz bumbinu (var stavét preti
TV un driblét). (vismaz 20 miniites)




