Liepajas Kompleksa sporta skola
Peldésanas nodala

Treneris Dmitrijs Gorlacevs
peldbeseins s/c “Ezerkrasts”

Vingrinajumu cikls majas apstaklos
Uzdevumi
1. Attistit lokanibu, speku, izturibu

2. Nostiprinat kermena dzilo muskulatiiru

3. Pilnveidot b/st Triena fazes izmantojot espanderi /fitnesa gumiju

|. Sagatavosanas dala
1. Kross 3 km izmantojot mob. aplikaciju “Endomodo’5

2. StiepSanas vingrinajumi (Pielikums Ne 1)
Il. Galvena dala
1. Spéka vingrinajumu komplekss (Pielikums Ne 2)
2. Specialie vingrinajumi b/st pilnveidosanai uz sauszemes (Pielikums Ne 3)
3. Specialie vingrinajumi ar gumiju (Pielikums Ne 4)

4. Atjauno$anas vingrinajumi
e https://youtu.be/Bs6CVvng0K8?t=33
e https://youtu.be/XNODcEPWVIQ
e https://youtu.be/eKbjBrt-lek

I11. Nobeiguma dala
1. StiepSanas vingrinajumi

2. StiepSanas ar rulli (Pielikums Ne 5)


https://youtu.be/Bs6CVvnq0K8?t=33
https://youtu.be/xN0DcEPWVrQ
https://youtu.be/eKbjBrt-Iek

Pielikums Ne 1

Stiepsanas vingrinajumi
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Pielikums Ne 2
Speka vingrinajumu komplekss
Izpildit 3 sérijas.
Starp s€rijam atpiita 180 sek. Starp vingrinajumiem — 30sek.
Nr.p.k. Vingrojums Dozgsana
1. 20x
2. 30x
3. 15x




1min (noturét)

5. 50x (25x ar katru kaju)
6. 1min (noturét)
30x(15 vezieni ar labo, 15 ar

7 kreiso)

' Neaizmirstam par roku

saliekSanu un iztaisnoSanu

8. 40x
9. 20x(10 ar labo, 10 ar kreiso)
10. 40x (pildam léni)
11. 25x




Pielikums Ne 3

Specialie vingrinajumi b/st
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Pielikums Ne 4

Specialie vingrinajumi ar gumiju

1. Atstradat katru Triena fazi ar gumiju (iriena sakums, vidus, beigas, pedgja sérija pilna Triena
faze) Sis video palidzgs atcergties, par ko m&s runajam treninos un kam vajag pieverst
uzmanibu. DozeSana ir tadi pati, ka video:

https://www.youtube.com/watch?time continue=175&v=gPddyY OEiBc&feature=emb title

2. Izpildam Iéni 15x uz katra sana https://www.youtube.com/watch?v=fg2DLTIzOTM

3. Izpildit vel 20 x pilnus Trienus ar gumiju.

Pielikums Ne 5

StiepSanas ar rulli



https://www.youtube.com/watch?time_continue=175&v=qPddyYOEiBc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=fg2DLTIzOTM

