Uzdevumu plans 7. nedéla

Pirmdiena:

Iesildities — vingrinajumi, iestaipities.

. Krosin$ (3km augsta tempa)

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

. Izklupiena pal&cieni mainot kajas 12x uz katru kaju

. Pumpisi esot nolieciena 1 — viens pumpitis un atpakal, 2 — divi pumpisi un atpakal.. [idz 12.
. Vienu roku uz paaugstinajuma (uz bumbas futbola vai basketbola) otru uz gridas 15x

. Gul uz védera, ce] pretgja roka - pretgja kaja augsa (katra puse 12x)

. Abas rokas, abas kajas reize atcelt 12x

. Tikai augSdala nesasprindzinot pakalu 12x

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 — [ens skr€jiens, atsildities.
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Otrdiena:

lesildities — vingrinajumi, iestaipities.

. Krosin$ (3km augsta tempa)

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

. Ar lecamauklu 200 1&cieni

. 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

. Prestte - abas kajas augsa 30x

. Presite - laba kaja augsa, pret€jais elkonis pie cela 30X

. Prestte - kreisa kaja augsa, pret€jais elkonis pie cela 30X

10. Presite - kajas uz zemes, atcel sevi celu augstuma (45° augstuma, nolaizoties leja 1apstinas nepieskaras zemei)
11. Pumpisi esot nolieciena 1 — viens pumpitis un atpakal, 2 — divi pumpisi un atpakal.. Iidz 12.
*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — léns skréjiens, atsildities.
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Tresdiena:

Iesildities — vingrinajumi, iestaipities.

1. Krosin$ (3km augsta tempa)

2. Ar lecamauklu 1&cieni peéc kartas 10x abas kajas, 10x laba kaja, 10x kreisa kaja (10 apli uzreiz, summa 300)
3. Ar lecamauklu 200 l&cieni

. Izklupiena palécieni mainot kajas 12x uz katru kaju

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

6. Vienu roku uz paaugstinajuma (uz bumbas futbola vai basketbola) otru uz gridas 15x

7. Gul uz védera, ce] pret&ja roka - pretgja kaja augsa (katra puse 12x)
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. Abas rokas, abas kajas reize atcelt 12x
. Tikai augSdala nesasprindzinot pakalu 12x
10. Planka uz elkoniem abas kajas leja, gurnus $tipojam augsa leja 12x
11. Planka viena kaja atcelta paral€li gridai, gurni augsa leja 12x katru kaju atcelot
*Vingrinajumiem 2 apli
Atsildities — Iens skr€jiens, atsildities.



Ceturtdiena:

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 1&cieni

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

. Izklupiena soli uz priekSu 30x uz katru kaju

. Prestte - abas kajas augsa 30x

. Prestte - laba kaja augsa, pretgjais elkonis pie cela 30x

. Prestte - kreisa kaja augsa, pretgjais elkonis pie cela 30x

10. Prestite - kajas uz zemes, atce] sevi celu augstuma (45° augstuma, nolaizoties leja lapstinas nepieskaras zemei)
11. Pumpisi esot nolieciena 1 — viens pumpitis un atpakal, 2 — divi pumpisi un atpakal.. Iidz 12.
*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — [ens skr€jiens, atsildities.
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Piektdiena:

lesildities — vingrinajumi, iestaipities.

1. Krosin$ (3km augsta tempa)

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

4. Izklupiena pal&cieni mainot kajas 12x uz katru kaju

5. Pumpisi esot nolieciena 1 — viens pumpitis un atpakal, 2 — divi pumpisi un atpakal.. lidz 12.
6. Vienu roku uz paaugstinajuma (uz bumbas futbola vai basketbola) otru uz gridas 15x

7. Gul uz védera, cel pret&ja roka - pret&ja kaja augsa (katra puse 12x)

8. Abas rokas, abas kajas reizg atcelt 12x

9. Tikai augsdala nesasprindzinot pakalu 12x

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

11. Planka viena kaja atcelta paral€li gridai, gurni augsa leja 12x katru kaju atcelot
*Vingrinajumiem 2 apli

Atsildities — lens skréjiens, atsildities.

Nja (katru dienu)
Nepieciesami 2-3 konusi dribls ap viniem, bumbinas kontrole neskatoties uz to (var skatoties TV stavét preti un
driblét). (vismaz 20 miniites)




