Trenini:

A

lesildiSanas:

1. Javari, panem telefonu, ieslédz kameru, filmé vingrinajumus, katru atseviski.
Vari man atsatit tikai dalu, pieméram, paris video.

2. Apgilies uz muguras, pacelot kajas, imité braucienu ar ricuku.

3. Apgdlies uz muguras, panem rokas kaut ko smagu (pieméram divas pudeles
ar udeni) pacelot rokas imité braucienu ar riuku. (min pedalus ar rokam)

Galvena dala:

4. Noliec spilvenu uz gridas, pietupies, lec pari, ar seju uz priek8u, 10 reizes.

5. Uztaisi 5 kilenus uz priekSu un 5 atpakal.

6. Turi bumbu rokas un sev priek8a, uzmet virs galvas un noker aiz muguras, 10
reizes.

7. Panem kaut ko smagaku par spilvenu (pudeles, Bibeli, pannu u.t.t), turi rokas,
pacel virs galvas nesaliekot elkonus, 20 reizes.

8. Arto pasSu priekS8metu, turi ar izstieptam rokam virs galvas, saliekot elkonus
virzi aiz galvas, pietupies, celoties iztaisno rokas virs galvas, 20 reizes.

9. Panem smagu apalu priekSmetu, turi ar izstieptam rokam sev prieksa,
iedomajies, ka brauc pie auto stires pa [Tkumainu celu, uztaisi 10
pagriezienus uz katru pusi.

10.Apgulies uz védera, to pasSu priekSmetu turot aiz galvas, atrauj kermena
augsdalu no zemes 20 reizes.

11.Noliec kréslu sev prieksa vai pieej pie divana malas, ar to pasu priekSmetu
rokas solo uz krésla, 15 soli katrai kajai, kopa 30 reizes.

12.Uztaisi metiena aiz vienas rokas imitaciju, 30 reizes uz katru pusi. Batu labi
piesiet striki vai jostu un panemt otro brivo galu, viena kaja stav prieksa, bet
otra aizmuguré, veicot metiena imitaciju tari strika/jostas galu t3, it ka ta batu
pretinieka roka. Sac leni, domajot par pareizam kaju un roku darbibam, uz
beigam tempu paatrina.

13.Noliec kréslu sev prieksa, lec uz ta, nolecot leja kajas turi nedaudz saliektas,
10 reizes.

14.Apgulies uz divana uz védera, satver savas kajas ar rokam. Pacel kajas
iesp€jami augstaka pozicija, turi skaitot I1dz 30.

15.Nostajies cikstona tilta, 40 sekundes Stpo, 30 sek. stavi uz elkoniem un 20
sek. stavi uz rokam neskaroties ar galvu.

16. Skrien uz vietas vai apkart majai 5 minates.

17.Nostajies uz svecites, stavi tik daudz cik vari izturét, atpaties 20 sekundes un
atkarto.

18.Planka uz elkoniem, 2 minGtes. Ja nesanak tik ilgi, nedaudz atputies un
turpini, kamér nesasniegsi 2 min kopé&jo stavésanas laiku.

19. Stavi uz vienas kajas, brivo kaju atce| atpakal iztaisnotu, kermena augsdalu
vari nedaudz noliekt uz priekSu. Stavi 1 min uz katras kajas. PieredzéjuSiem-
var turét pudeles rokas.



20.Atkarto trenina 4-19 punktus veél reiziti.
Nobeiguma dala:

21. Stavot noliec kajas platak par pleciem, noliecies uz vida ar taisnam kajam,
piecélies, noliecies pie kreisas kajas, piecelies, noliecies pie labas kajas,
piecélies. So komplekso vingrinajumu pildi 5 reizes.

22.Apseédies uz pécpusi, saliec kajas celgalos, savienojot pédas, papézus velc
pie dibena, pasupo ar kajam 10 sekundes, pacel rokas aug$a, satver vienu
roku ar otru un velc sanos turot aiz galvas, samainit rokas un vilkt uz otro
pusi.

23.Apgulies uz védera, rokas taisnas sanos (veido T burtu), ar kreiso kaju
pieskaries pie labas rokas un otradi. 5 reizes katrai rokai.

24. Apgulies uz muguras, celot kajas gaisa aizsniedzies ar kaju pirkstgaliem pie
gridas virs galvas, 10 reizes.

25.Apgulies uz muguras ar paceltam kajam, ar pécpusi piebidies pie sienas,
kajas iztaisno, taisnas kajas tari Spagata, turi 3 minates.

15
30.03.2020 Atruma trenin$
Atrodi garako telpu dzivokl/maja, ja ir pagalms, tad trenégjies tur.
1. Léns skr&jiens 2 minutes.
2. Skréjiens ar labo/kreiso sanu uz priekSu. 1 minate
3. Skrien ar muguru uz priekSu. 30 sekundes.
4. Aplo taisnas rokas uz priekSu/aizmuguri. 1 minate
5. Noliec skersli ne augstaku par celgaliem. Noliec priek8metus 5 solu attaluma,
abas pusés no Skérsla. Skrienot no viena priekSmeta [1dz otram, parlec pari
skerslim. 4 reizes uz katru pusi.
6. Aizvac Skérsli, ienem zemu startu pie pirma priekSmeta, skrien maksimali atri
divas reizes uz katru pusi, pieskaroties priekSmetiem. Kopa, tadi 3 piegajieni.
7. Pieej pie priekSmeta, pietupies, izpildi Iécienus taluma Iidz priekSmetam un
atpakal. Nestavi uz taisnam kajam. 2 piegajieni.
8. Pieej pie priekSmeta, pértiku skréjiens, ar seju uz priekSu un ar muguru uz
prieksu. 2 piegajieni uz katru pusi.
9. Taisi riteni no priekSmeta lidz priekSmetam un atpakal ar otro pusi. 2
piegajieni.
10.Pieej pie priekSmeta, izpildi IEcienus taluma (bez pietupiena) Iidz otram
priekSmetam un atpakal. 2 piegajieni.
11.Noliec kajas uz paaugstinajuma, izpildi atspieSanas no zemes. 3 piegajieni,
kur katra izpildi 10 reizes.
12. Apgrieztas atspieSanas, 3 piegajieni, kur katra izpildi 20 reizes.
13.1zpildi atspieSanas, rokas noliekot uz paaugstinajuma, 3 piegajieni, kur katra
izpildi 20 reizes loti intensivi.



14.Pildi Iécienus uz paaugstinajuma ar vienu kaju, otra paliek uz zemes. Katrs
jauns Iéciens izpildams ar citu kaju. 2 piegajieni kur katra izpildi pa 20
Ieécieniem, atri.

15.Uztaisi 10 lécienus aug$a atsperoties tikai ar pirkstgaliem, vai pildi straujas
pacelSanas uz pirkstgaliem. Celgalus turi taisnus. 2 piegajieni.

16.Paskrien |1€ni 2 minGtes.

17.1zstiepties patstavigi: Spagats, noliek§8anos stavot uz priekSu un sanos, sézot
art uz priekSu un pie labas/kreisas kajas, taurins, taisnas kajas pacelSana uz
kaut ka.

18. Apgulies uz muguras ar paceltam kajam, ar pécpusi piebidies pie sienas,
kajas iztaisno, taisnas kajas tari Spagata, turi 3 minates.

19. Atsati trenerim paris video, paldies!

R
Spéka trenins:
lesildiSanai
1. Leécieni kajas sanos rokas aug$a, 30 sekundes.
2. Lécieni ar apgrieSanos 360°, 10 reizes uz katru pusi.
3. Skréjiens augstu celot celus, 30 sekundes.
4. Leécieni atliecoties mugura, rokas izstiepjot augsa, 20 |&cieni.
5. Pildi Iecienus uz paaugstinajuma ar vienu kaju, otra paliek uz zemes. Katrs
jauns |éciens izpildams ar citu kaju. 30 Iecieni, atri.
Galvena dala (ja esi 12. gadu vecs vai vecaks visus vingrinajumus pildam ar
pudelém/ar papildus smagumu).
6. AtspieSanas, rokas uz paaugstinajuma, 2 X 30 reizes.
7. Puspietupieni, 2 X 30 reizes.
8. AtspieSanas no zemes, 2 X20 reizes.
9. Pietupieni, pilni, 2X25 reizes.
10. AtspieSanas, kajas uz paaugstinajuma, 2X15 reizes.
11.Pietupieni ar Iecienu augsa, 2X20 reizes.
12. Apgrieztas atspieSanas, 2 X 20 reizes.
13.lzklupieni, ar soli uz prieksu, 2X20 reizes.
14.Tie, kam ir trepes, uztaisa 100 solus kopa. Tie, kam nav, kap uz neliela
paaugstinajuma.
15.Presite, k3jas pussaliektas, rokas uz kritim sakrustotas, ar elkoniem
pieskarties pie celiem. 40 reizes, var arT divos piegajienos.
16.Uz védera, taisnas rokas un kajas atrautas no zemes, galva atrauta. Uztaisi
10 pacelSanas, tad 10-15 sekundes tari pacelta stavokli, uztaisi vél 10
pacelSanas.
17.Apgulies uz muguras, turi paceltas rokas un kajas gaisa, atraujot no zemes
art lapstinas un galvu. 10 reizes pacel8anas, 10 sekundes turéSana, 10 reizes
pacelSanas.



18.Taisi planku uz elkoniem 1 mindti, tad pace| labo roku un kreiso kaju tari vél
15 sekundes, samainit rokas/kajas un turt 15 sekundes.

19. Stavi kajas, veic noliekSanos un pacelSanos ar taisno muguru, kajas celos
nesaliec, izpildi loti [Eni 20 reizes, rupigi seko, lai batu taisna mugura un kajas.

20.Taisi klinSu kapéju ar vienu kaju, kaju, ar kuru taisi, neliec uz zemes. Augumu
tari taisnu. Katrai kajai 2X20 reizes.

Nobeiguma dala:

21.Pieej pie sienas ar rokam sanos (T burts), vienu roku tdri piespiestu pie
sienas, griezies ar visu kermeni ar pretéjas rokas plecu aiz muguras.

22.Pieej ar seju pie sienas, taisno augsu pacelto roku plaukstas noliec uz sienas,
virzi pécpusi uz aizmuguri nedaudz pietupSoties, rokas tdri taisnas.

23.Uztaisi gulot uz védera maksimalo atliekSanos mugura, noturi 15 sekundes,
pasmaidi.

24.Spagats pie sienas kajam gaisa, 3 mindtes.

25.Taurin$ 1 minate.

R
Parasts trenins
lesildiSanai

1. Lécieni kajas sanos rokas aug$a, 30 sekundes.

2. Lé&cieni ar apgrieSanos 180°, 10 reizes uz katru pusi.

3. Skréjiens augstu celot celus, 30 sekundes.

4. Leécieni atliecoties mugura, rokas izstiepjot augsa, 10 |&cieni.

5. Pildi Iecienus uz paaugstinajuma ar vienu kaju, otra paliek uz zemes. Katrs
jauns |éciens izpildams ar citu kaju. 30 Icieni, atri.

6. Skrien uz vietas saliecot kajas celgalos, ar papédi pieskaries plaukstam,
kuras turi pie pécpuses.

PADZER UDENI
Galvena dala

7. Imité metienu aiz vienas rokas, iegrieSanas. 20 reizes uz katru pusi.

8. Ja tev ir gumijas strikis, panem to, ja nav, tad panem jostu, virvi, lécam auklu,
jebko garo lokano. Piesien vienu galu. Panem otro galu, pildi metiena aiz
vienas rokas imitaciju. Ideals variants ir tiem, kam ir brali, masas, tevi. Izpildi
10 iegrieSanas uz katru pusi, atpaties 15 sek. un izpildi tikpat.

9. Novésanas parterT imitacija, arT ar virvi/jostu. Skat. video. 20 reizes uz katru
pusi.

10.Talak skaties seSus video rulliSus. 10 reizes katram vingrinajumam.
PADZER UDENI

Nobeiguma dala

11.Pieej pie sienas ar rokam sanos (T burts), vienu roku tari piespiestu pie
sienas, griezies ar visu kermeni ar pretéjas rokas plecu aiz muguras.

12.Pieej ar seju pie sienas, taisno augsu pacelto roku plaukstas noliec uz sienas,
virzi pécpusi uz aizmuguri nedaudz pietupSoties, rokas tdri taisnas.



13. Uztaisi gulot uz védera maksimalo atliekSanos mugura, plaukstas tari uz
gridas, noturi 15 sekundes, pasmaidi.

14.Spagats gulot uz muguras pie sienas, kajam gaisa, 3 mindtes.

15. Taurin$ 2 minates.

16. Stavi, savieno rokas tvériena, noliecies un ar kajam parkap savas savienotas
rokas, iztaisno augumu, pacel savienotas rokas maksimali augstu,
atpakalcela atgriezies sakuma stavokli. 5 reizes.

17.TiltinS uz elkoniem 30 sek. un uz rokam neskaroties ar galvu 20 sek.

Jaukas brivdienas!

e
Vieglais veélais trenins. 06.04.2020

1. Apgulies uz muguras, pacelot kajas imité braucienu ar ricuku. 1 minute

2. Apgilies uz muguras, panem rokas kaut ko smagu (pieméram divas pudeles

ar deni) pacelot rokas imité braucienu ar ricuku. (min pedalus ar rokam) 1

minute

Aplo taisnas rokas uz priekSu/aizmuguri.

4. Pildi lecienus uz paaugstindjuma ar vienu kaju, otra paliek uz zemes. Katrs
jauns leciens izpildams ar citu kaju. 30 |&cieni, atri.

5. Stavot noliec kajas platak par pleciem, noliecies uz vida ar taisnam kajam,
piecélies, noliecies pie kreisas kajas, piecélies, noliecies pie labas kajas,
piecélies. So komplekso vingrinajumu pildi 5 reizes.

6. Taurin$ 3 min, tad pacel rokas aug$a, satver vienu roku ar otru un velc sanos
turot aiz galvas, samainit rokas un vilkt uz otro pusi.

7. Apgulies uz védera, rokas taisnas sanos (veido T burtu), ar kreiso kaju
pieskaries pie labas rokas un otradi. 5 reizes katrai rokai. Pieskaroties rokai
uztaisi nelielu pauzi 2-3 sekundes.

8. Apgulies uz muguras, celot kajas gaisa aizsniedzies ar kaju pirkstgaliem pie
gridas virs galvas, 10 reizes.

9. Apgulies uz muguras ar paceltam kajam, ar pécpusi piebidies pie sienas,
kajas iztaisno, taisnas kajas tari Spagata, turi 3 minates.

10.Pieej pie sienas ar rokam sanos (T burts), vienu roku tari piespiestu pie
sienas, griezies ar visu kermeni ar pretéjas rokas plecu aiz muguras. Izpildi ar
nelielu pauzi pie pilna izgriezuma. 5 reizes x 2.

11.Pieej ar seju pie sienas, taisno augsu pacelto roku plaukstas noliec uz sienas,
virzi pécpusi uz aizmuguri nedaudz pietupSoties, rokas tdri taisnas. 5 reizes.

12.Uztaisi gulot uz védera maksimalo atliekSanos mugura, plaukstas tari uz
gridas, noturi 15 sekundes, pasmaidi. 3 reizes.

13. Stavi, savieno rokas tvériena, noliecies un ar kajam parkap savas savienotas
rokas, iztaisno augumu, pacel savienotas rokas maksimali augstu,
atpakalcela atgriezies sdkuma stavokli. 5 reizes.

14.TiltinS uz elkoniem 30 sek. un uz rokam neskaroties ar galvu 20 sek.

w



15.Kakis, 8 reizes.
16.Nindzja pietupieni ar vienu taisno kaju parnes savu svaru uz otro un otradi.
Rokas tari tvériena sev prieksa. 10 reizes.
R
Labrit, atgadinu par konkursu un treninu.
Sodien trenins ir meZa.
1. Noskriet aptuveni 1 km. iesildiSanai.
2. Uzskriet kalna 3 reizes (kalna garums Iidz 100 m)
3. Uzskriet kalna ar muguru uz priekSu 2 reizes.
4. Noskriet 30 metrus ar SkérSliem 2 reizes.
5. "Nostumt” koku, 15 sek..
6. L&cieni pari, izrapSanos apaksa zem Skérsla, 10 |écieni.
7. Pietupties ar balki. 5 reizes.
8. Pilu gajiens ar balki uz rokam.
9. Balka celSana no pleca uz plecu. 10 reizes.
10. Improvizéjiet, esat radosi un izdomajiet pasi savus vingrinajumus.
Tie kuri nevar/negrib tikt ITdz mezam, pielagojies un veic vingrinajumus majas
apstaklos.

15

18.03.2020 trenins vingrosanas laukuma

Tur, kur nav noradits reizu skaits vai laiks, pildi maksimali daudz.
PievilkSanas stienis:

. Kariens taisnam rokam.

. Kariens saliektam rokam.

. Stavet balsta uz taisnam rokam virs stiena.

. Kariens uz vienas rokas.

. Apgriezties apkart stieniem.

. PievilkSanas pie stiena kajas balstot uz zemi, augums taisns.
. PievilkSanas, ar ravienu.

. PievilkSanas aiz galvas.

. Pievilk§anas rokas Sauri/kopa.

10. Apgriezties kajas izlaizot starp rokam.

11. Apgrieztas pievilkSanas balstoties uz kajam.

12. Kariens cikstonu stila, satverot stieni, starp roku saliekuma.
13. Kariena pacelt taisnas/saliektas kajas virziena pie stiena.
Lidztekas:

1. Balsta uz elkoniem, celt abas kajas reizé augsa.

2. leSUpojoties veikt atspieSanas.

3. Apgrieziens apkart kariena.

4. Staveésana ar rokam uz lidztekam.

5. Gajiens ar rokam uz lidztekam.

6. AtspieSanas uz lidztekam.
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VISPARIGIE:

. Stienu trepes, izrapties 15-20 soli.

. AtspieSanas rokas uz paaugstinajuma.

. AtspieSanas kajas uz paaugstinajuma.

. Apgrieztas atspieSanas.

. Kdju pacelSana gulot uz muguras.

. Nostaties uz rokam balstoties uz rokam 0.5-2 minates.
. Norapties no trepites bez kaju palidzibas 10-20 soli.

~NOoO Ok WN -
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17.03.2020 Kross,

Skrienam ap kadiem 3 km, jeb 20-25 minutes. Loti |éni bez steigas. Péc noskrietas
distances atpuSamies pastaigajoties. Tad individuali pastiepties. Majas dodamies
kajam.

15

Trenin$ patstavigs.

Dozéjums individuali péc spéjam, lidz izteiktam atteikumam.

Neliela atptta péc katra vingrinajuma. Starp vingrinajumiem nesédét un negulét.
Patstavigi iesildities 1-2 min.

Vingrinajumi:

1.SoloSana uz krésla.

2 AtspieSanas

3. Skrien uz vietas augstu celot celus.

. Presite

. AtspieSanas/stavét uz roku kauliniem.

. Pietupieni

. Stavot balsta gulus, apgriezties apkart, vézéjot rokas aiz muguras.

. Stavot kajas celties uz pirkstgaliem.

. Planka

10. Izklupieni ar soli uz prieksu.

11. Planka uz kreisas rokas, sanis.

12. Planka uz labas rokas.

13. Puspietupieni ar Iécienu augsa.

14. Apgrieztas atspieSanas uz sola/krésla malas.

15. Lécieni ar roku cel$anu. Sakuma stavoklis: kajas kopa un rokas leja, uzlékt
vienlaikus noliekot kajas platak par pleciem rokas pacelot virs galvas, bez
aizkaveésanas atgriezties sakuma stavoklr.

Péc izpildes izstiepties patstavigi.
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& @13.03.2020

ATTALINATAIS TRENINS:

Béerni izpilda patstavigi, vai kopa ar vecakiem (ieteicams). Nepulcéjaties kopa ar
citiem skolas audzékniem. Pildit jums érta laika.

1. Stadions, Iéns skréjiens, 3 apli.

2. 3 X 60 metru skréjiens max. atruma.

3. AtspieSanas no gridas 3 X 20 reizes, ieturot pauzi starp piegajieniem 0,5-1 min.
4. Pietupieni 3 X 20 reizes. Pauze starp pieg. 0,5-1 min.

5. Planka Itdz 2 minatém.

6. PievilkSanas pie stiena 3 X maks.reizu skaits. Mazie, kuri nevar pievilkties, izpilda
karienu saliektam rokam.

7. Lécieni taluma no vietas 3 X 10 Iécieni. Pauze 0,5-1 min.

8. Pértiku skréjiens (bérni zina, ka pildit) 1 X 15 metri ar seju uz priekSu-turp un ar
kajam uz priekSu-atpakal.

9. Balsta gulus apskriet ar kajam apkart rokdm 3 reizes uz katru pusi.

10. Izstiepties, patstavigi.

11. Metiena aiz vienas rokas imitacija. I1zpildit uz katru pusi pa 20 reizém. Izpilda bez
kritiena uz zemes tikai iegriezoties. Pievérst uzmanibu kaju pareizai pozicijai un
darbibai.

12. Viens stadions |oti |éns skréjiens.

Majas dodamies kajam!

Saites:

Teorija: uztura pamati, energijas pamati
https://drive.google.com/file/d/1ikwmOIFk20mWg-
C0Xq6BR75JHp3aXD23/view?usp=drivesdk

Intervala trenina laika skaititais
https://youtu.be/BVKRIPWLG]A

Tehnika: stavcina, gurnina jeb metiena aiz rokas un galvas par muguru
variacija.
https://www.instagram.com/p/B91F5GLoL55/?igshid=11qe74{78p7ik

Inventara iegadei: Noradits ka piemérs, ta nav reklama.
https://www.sportasistemas.lv/lv/elastigas-lentes/14726-pretestibas-gumija-
insportline-morpo-roll-30-x-light.html

Motivacija (krievu val.)
https://www.instagram.com/p/B-kKFSdXI119p/?igshid=fr4Amh7scwn9a



https://drive.google.com/file/d/1ikwmOIFk20mWg-C0Xq6BR75JHp3aXD23/view?usp=drivesdk
https://drive.google.com/file/d/1ikwmOIFk20mWg-C0Xq6BR75JHp3aXD23/view?usp=drivesdk
https://youtu.be/BVkR9PwbGjA
https://www.instagram.com/p/B91F5GLoL55/?igshid=11qe74j78p7jk
https://www.sportasistemas.lv/lv/elastigas-lentes/14726-pretestibas-gumija-insportline-morpo-roll-30-x-light.html
https://www.sportasistemas.lv/lv/elastigas-lentes/14726-pretestibas-gumija-insportline-morpo-roll-30-x-light.html
https://www.instagram.com/p/B-kFSdXII9p/?igshid=fr4mh7scwn9a

Motivacija latviski: LSCF izaicingjums
https://m.facebook.com/story.php?story fbid=207401107237387&id=100039024963
152?sfnsn=mo

& 7 Augstas intensitates trenins.
https://www.facebook.com/100033943354178/posts/171837647291013/?funlid=rlADI

8EVK5xrU5aF&d=w&vh=i
Noradijumi un atkartojumu skaits dots WhatsUp grupa.

Par mérku sasniegSanu stasta 2x Olimpiskais ¢empions (krievu val.).
https://youtu.be/SB16wHN7Tql

Tehnika stavcina: kombinacija no parvérSanas partéri uz metienu aiz vienas
rokas.
https://www.instagram.com/p/B-TsKcEIcsK/?igshid=19jwmoebnyz7y

Tehnika: stavcina, metiens aiz vienas rokas (apvijot) atliecoties.
https://www.facebook.com/155210437836743/posts/2993620093995749/

Ka strada ar gumiju 2x Olimpiskais éempions
https://www.instagram.com/p/B Ei8A4llyT/?igshid=vmh18zgmxadgx

Tehnika: stavcina, ienirSana zem rokas.
https://www.instagram.com/p/B  AAPyEDsea/?igshid=1n8d8b3xk49hi

& &#Rita rosmes un trenini majas palicéjiem profesionalo fizioterapeitu vadiba
https://fizzio.me/#/
Izmantot var gan translacijas, gan videoarhivus.

Trenera youtube kanals, var art meklét ierakstot Andrejs Zjatkovs.
https://www.youtube.com/channel/UCUMuXyv3okQeloyZnRR1tJA

Kontrole:

Papildus audzéknu vecaku WhatsUp grupai ir izveidota atseviSka grupa, kura
ir domata audzékniem.

Bérnu grupa tiek dots macibu procesa materials, dotas atbildes uz radusSies
jautajumiem un norades vingrinajumu izpildei. Bérni informé treneri par izpilditiem
treniniem.

Savukart vecaku grupa par visu tiek informéti vecaki, kuri var veikt kontroli par
saviem bérniem. Vecaki ir informéti par to, ka bérnu nepiedaliSanos macibu treninu
procesa ir vinu pasu atbildiba, tiesi ta, ka tas ir bijis klatienes nodarbibu laika pirms
arkartas situacijas izsludinasanas.


https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=207401107237387&id=100039024963152?sfnsn=mo
https://m.facebook.com/story.php?story_fbid=207401107237387&id=100039024963152?sfnsn=mo
https://www.facebook.com/100033943354178/posts/171837647291013/?funlid=rlADI8EVK5xrU5aF&d=w&vh=i
https://www.facebook.com/100033943354178/posts/171837647291013/?funlid=rlADI8EVK5xrU5aF&d=w&vh=i
https://youtu.be/SB16wHN7TgI
https://www.instagram.com/p/B-TsKcEIcsK/?igshid=19jwmoebnyz7y
https://www.facebook.com/155210437836743/posts/2993620093995749/
https://www.instagram.com/p/B_Ei8A4IIyT/?igshid=vmh18zqmxaqx
https://www.instagram.com/p/B_AAPyEDsea/?igshid=1n8d8b3xk49hi
https://fizzio.me/#/
https://www.youtube.com/channel/UCUMuXyv3okQeIoyZnRR1tJA

Grafiks turpmakiem treniniem
20.04 Atruma izturibas trening
21.04 Gumijas trenins
22.04 Kross, stiepsanas
23.04 VFS un SFS trenins
24.04 Gumijas trenins
27.04 Spéka trenins
28.04 Tikai stiepSanas/lokanibas trenins
29.04 Kross
30.04 Gumijas trenins
05.05 Intervalais trenins
06.05 Kross + spéka trenins
07.05 Gumijas trenins
08.05 Atrumu trening

Macibu - trenina nodarbibas konspekts 2020. gada 20. aprilim

Sporta veids: grieku — romiesu cina

Apzimg&jumi:
Nod. vieta: ABJSS attalinati h — stundas
' — minates

Nod. datums.: 20.04.2020

Laiks: 1h10'

Uzdevumi: Pilnveidot vispargjo izturibu
Attistit atruma izturibu

Macibu-treninu nodarbiba sasniedzamais rezultats: Pilnveidot vispargjo
izturibu, attTstit atruma izturibu.




Macibu-trenina nodarbibas apraksts

Pakartotie Nr. Saturs Dozejums Org. metodiskie noradijumi
uzdevumi
IEVADA-SAGATAVOTAJA 15'
DALA
IesildiSanas 1 | IepaziSanas ar trenina saturu 2"
2 | Skrgjiens ar zemu intensitati 3 apli Léns temps, pulss ne vairak ka
3 | VAV uz vietas 5 140 sitieni/'
Pakartotie Nr. Saturs Dozejums Org. metodiskie noradijumi
uzdevumi
Atruma GALVENA DALA 45"
izturibas 4 Skrgjiens uz atrumu, 200 metri 1x Skrien atri, tuvu maksimumam
attistiSana
Atptita, lidz pulss atjaunojies
lidz 110 sitieniem '
4.1 | Skrgjiens uz atrumu, 200 metri 1x Skrien atri, tuvu maksimumam
Atptita, lidz pulss atjaunojies
lidz 110 sitieniem '
4.2 | Skrgjiens uz atrumu, 200 metri 1x Skrien atri, tuvu maksimumam
Atptita, lidz pulss atjaunojies
lidz 110 sitieniem '
4.3 | Skrgjiens uz atrumu, 200 metri 1x Skrien maksimala atruma
Atpiita 10'
5 | Skrg&jiens uz atrumu, 400 metri 1x Skrien atri, tuvu maksimumam
Nem véra, ka distance dubultojas
Atpiita 4"
5.1 | Skrgjiens uz atrumu, 400 metri 1x Skrien atri, tuvu maksimumam
Atpiita 4"
5.2 | Skr&jiens uz atrumu, 400 metri 1x Skrien atri, tuvu maksimumam
Atputa 4"
5.3 | Skrgjiens uz atrumu, 400 metri 1x Maksimala atruma
Atputa 15"




Kermena
noslogotas
muskulu
grupas
atbrivosSana

10

NOBEIGUMA DALA
Skr&jiens ar zemu intensitati

Vispariga muskulu pastiepsana

1 aplis

10'

Leéns temps

Patstavigi




