Liepajas Kompleksa sporta skola
PeldeSanas nodala

Trenere Irina Zarikova
peldbeseins s/c “Ezerkrasts”

Vingrinajumu cikls majas apstaklos

Nodarbibas tema:

-attistit 1zturibu, lokanibu
-pilnveidot br/st riena kustibas

I. SagatavoSanas dala
1. Kross 2 km;

2. lesildiSanas vingrojumi uz vietas;

II. Galvena dala
1. Katru kompleksa vingrinajumu izpildit 20 reizes;
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2. Atstradat katru Triena fazi ar gumiju (Triena sakums, vidus, beigas,pedeja
sérija pilna iriena faze).Sis video palidzes atcéréties , par ko més runajam
treninos un kam vajag pieverst uzmanibu.DozeSana ir tadi pati ,ka video;
https://youtu.be/qPddyYOEiBc

II1. Nobeiguma dala

StiepSanas vingrinajumi


https://youtu.be/qPddyYOEiBc

