
Liepājas Kompleksā sporta skola 

 

Peldēšanas nodaļa 

 

Trenere Irina Žarikova 
peldbeseins s/c “Ezerkrasts” 

 

Vingrinājumu cikls mājas apstākļos 

 

Nodarbības tema: 

-attistīt izturību, lokanību 

-pilnveidot br/st īriena kustības 

I. Sagatavošanas  daļa 

1. Kross 2 km; 

2. Iesildīšanas vingrojumi uz vietas; 

II. Galvenā daļa 

1. Katru kompleksa vingrinājumu izpildīt 20 reizes;  

  
2. Atstrādāt katru īriena fazi ar gumiju (īriena sakums, vidus, beigās,pēdēja 

sērija pilna îriena fāze).Šīs video palīdzēs atcērēties , par ko mēs runājām 

treniņos un kam vajag pievērst uzmanību.Dozēšana ir tādi pati ,kā video; 

 https://youtu.be/qPddyYOEiBc 

III. Nobeiguma daļa 

Stiepšanas vingrinājumi 

https://youtu.be/qPddyYOEiBc

