Attalinatais macibu — treninu process

Liepajas Kompleksas sporta skolas cinas nodala



Praktiska dala

Spéeka attistiSana

Kaju muskulaturas attistiba:

[&cieni uz priekSu/augsu;

l&cieni ar kaju atmeSanu;

l&cienti, ar celiem pieskaroties pie kriitim;
pietupieni ar/bez smaguma priekSmetu;
pietupieni uz vienas kajas;

izklupieni ar palécienu;

izklupieni ar/bez smaguma priek§metu.

Roku, plecu un kraSu muskulataras attistiba:

pievilkSanas;

roku saliekSana un iztaisnoSana balsta gulus;

roku saliekSana un iztaisnoSana, turot kajas uz sola;
vingrinajumi ar hantelém vai citiem smaguma priekSmetiem;
atspieSanas uz lidztekam/sola;

atspiesanas vertikali, atbalstoties ar kajam pret sienu.

Védera un muguras muskulattras attistiba:

noliecieni ar smaguma priek§metu, mugura izliekta;
kermena augSdalas atcelSana gulot uz védera;

kaju pacelsana, karajoties pie stiena;

kaju atcel$ana, séZzot uz dibena;

kermena augsdalas atcelSana, gulot uz muguras;
balsts gulus, balsta vingrinajumi;

balsts uz elkoniem taisni/sanis.

Atruma attistisana

dazadas l€cienu variacijas;

sprinti.



Koordinacijas attistiSana

o bumbas Zonglesana;
° akrobatika;
. l&cieni ar lecamauklu dazadas variacijas.

Lokanibas attistiSana

J cinas/vingrosanas tilts;
o stiepSanas vingrinajumi pirms trenina (1-8);
o stiepSanas vingrinajumi péc trenina (9-16).

20-30 sekundes
P

10 sekundes
5 sekundes katrai rokai 8-10 sekundes
3 reizes katra puse

15 sekundes
katra kaja

15 sekundes
katrai roka

15 sekundes

8-12 reizes

15 sekundes
katrai kajai

15-20 sekundes

15 sekundes
katra puse

Izturibas attistiSana

. kross;
. brauksana ar velosipédu,
. kardio vingrinajumi.

Cinas tehnikas attistiSana
. cipas imitacija;
. pan€mienu atstradaSana bez partnera;

. panémienu atstradasana ar gumiju.



Treninu plana sastadiSana

Pirmdiena

Otrdiena

Tresdiena

Ceturtdiena

Piektdiena

SagatavoSanas dala:

Sagatavosanas dala:

SagatavoSanas dala:

SagatavoSanas dala:

SagatavoSanas dala:

Viens no variantiem:
- Smin skrg&jiens

- 5min l&cieni ar
lecemkaulu

- kardio uzdevumu
komplekss 1 aplis
(45sek./15sek. atputa)

Stiepsanas
vingrinajumi pirms
trenina (1.-8.)

Galvena dala:
Speka attistiSana.
6-8 uzdevumi, 3-5
piegajieni.

Ieklaut vingrinajumus
dazadam muskulu
grupam:
-rokas/pleci/kritis
-kajas

-prese/mugura

Nobeiguma dala:

StiepSanas
vingrinajumi péc
trenina (9.-16.)

Iesildisanas
vingrinajumi

Galvena dala:
Izturibas attistiSana.

Viens no variantiem:
- kross (30-60min)

- braukSana ar
velosipédu (60-
120min)

- kardio uzdevumu
komplekss (3-6 apli
45/15sec)

- lecieni ar
lecamauklu dazados
veidos (30-60min)

Spéeka attitiSana.

3-4 uzdevumi, 3-4
piegajieni.

Nobeiguma dala:

Stiepsanas
vingrinajumi.

Viens no variantiem:
- Smin skrg&jiens

- 5min l&cieni ar
lecemkaulu

- kardio uzdevumu
komplekss 1 aplis
(45sek./15sek. atputa)

Stiepsanas
vingrinajumi pirms
trenina (1.-8.)

Galvena dala:
Speka attistiSana.
6-8 uzdevumi, 3-5
piegajieni.

Ieklaut vingrinajumus
dazadam muskulu
grupam:
-rokas/pleci/kritis
-kajas

-prese/mugura

Nobeiguma dala:

StiepSanas
vingrinajumi péc
trenina (9.-16.)

Iesildisanas
vingrinajumi

Galvena dala:
Izturibas attistiSana.

Viens no variantiem:
- kross (30-60min)
- brauk$ana ar
velosipédu (60-
120min)

- kardio uzdevumu
komplekss (3-6 apli
45/15sec)

- lecieni ar
lecamauklu dazados
veidos (30-60min)

Spéeka attitiSana.

3-4 uzdevumi, 3-4
piegajieni.

Nobeiguma dala:

StiepSanas
vingrinajumi.

Viens no variantiem:
- Smin skrg&jiens

- 5min l&cieni ar
lecemkaulu

- kardio uzdevumu
komplekss 1 aplis
(45sek./15sek. atpita)

Stiep$anas
vingrinajumi pirms
trenina (1.-8.)

Galvena dala:
Speka attistiSana.
6-8 uzdevumi, 3-5
piegajieni.

Ieklaut vingrinajumus
dazadam muskulu
grupam:
-rokas/pleci/kritis
-kajas

-prese/mugura

Nobeiguma dala:

Stiep$anas
vingrinajumi p&c
trenina (9.-16.))

Papildus ieklaujamie uzdevumi (atkariba no slodzes daudzuma un intensitates konkrétaja trenina):

- Tehinkas atkartoSana: panémienu atkartoSana bez partnera (iegriezieni, parvedieni, nirieni u.c.), darbs ar gumiju.
- Koordinacijas attistiSana: akrobatika, bumbas ZongléSana, 1€cieni ar lecamauklu dazadas variacijas.
- Atruma attistiSana: dazadas sprintu un l€cienu variacijas.




Treneru sastaditi vingrinajumu kompleksi

e Vingrinajumu komplekss spéka attistibai, izmantojot smaguma somu (J.Kolcovs):
https://youtu.be/dupY Cfx119Y

¢ Vingrinajumu komplekss spéka attisibai, izmantojot kréslu (J.R&rihs):
https://youtu.be/8sow3UqgvnCl

¢ Vingrinajumu komplekss izturibas attistiSanai (J.R&rihs):
https://youtu.be/6dKsfnX-zZWk

¢ SFS vingrinajumu komplekss ar gumiju (K.Tjapko)
https://youtu.be/ICQ6Zh2G2wc



https://youtu.be/dupYCfxI19Y
https://youtu.be/8sow3UqvnCI
https://youtu.be/6dKsfnX-zWk
https://youtu.be/ICQ6Zh2G2wc

Teoretiska dala

¢ Drosibas noteikumi sakara ar Covid-19 (Slimibu profilakses un kontroles centrs)
https://spkc.gov.Iv/lv/tavai-veselibai/aktualitate-par-jauno-koronavi

e Cinas vesture (Tagatavots materials)
https://drive.google.com/open?id=1W5Jxtvid4UhReR41tk2i5aHUXUTUEOQO7I

e Veseligs uzturs (Sagatavots materials)
https://drive.google.com/open?id=1Plg rOeMM8qgatlsvAtksvjseDCwJISkX

e Udens lieto$ana sporta nodarbibas (Sagatavots materials)
https://drive.google.com/open?id=1_YCuzUvVuxNIXWHWIOVFYnKoYMoEQNug

¢ Cinas noteikumi (Sagatavots tests)
https://drive.google.com/open?id=1FC4Xhn8d3aKDGIWHHGpwcMBFH33wKquEP

uuzMdsJdQQ



https://spkc.gov.lv/lv/tavai-veselibai/aktualitate-par-jauno-koronavi
https://drive.google.com/open?id=1W5Jxtvld4UhReR4Itk2i5aHUXUTUEO7l
https://drive.google.com/open?id=1Plq_rOeMM8qatIsvAtksvjseDCwJISkX
https://drive.google.com/open?id=1_YCuzUvVuxNIxWHW9vFYnKoYMoEQNug_
https://drive.google.com/open?id=1FC4Xhn8d3aKDG9WHHGpwcMBFH33wKquEPuuzMdsJdQQ
https://drive.google.com/open?id=1FC4Xhn8d3aKDG9WHHGpwcMBFH33wKquEPuuzMdsJdQQ

