SSG treninu plans

1.diena:
lesildisanas 1. ~3min gars skréjiens ara vai uz vietas
2. Rotacija gtizas locitava 10x uz iekSu un 10x uz aru ar katru kaju
3. Kajas kopa, nedaudz iesézas celos un rotacija celu locitavas 10x uz katru pusi
4. 20xJumping Jacks lecieni
5. 10x Burpee lecieni
6. Atkarto 4. un 5. punktu velreiz
4, & ® 5,
Trenins Katru uzdevumu pilda 30sek + 30s pauze péc katra vingrinajuma. Izpilda 3 apjus ar 1.-8.

vingrinajumu! Starp katru apli ~2min pauze atpdsties, padzerties.
1. Pietupieni (pédas plecu platuma, svaru turot papézos, nelauj celiem iet pari
pirkstgaliem vai uz ieksu)
2. Pietupiens + |éciens uz augsu
3. Pietupiens uz labas kajas pusi (kreisa kaja paliek taisna)
4. Pietupiens uz kreisas kajas pusi (laba kaja paliek taisna)
5. lzklupiens ar labo kaju uz prieksu (nelaujot labas kajas celim iet pari pirkstgaliem)
6. lzklupiens ar kreiso kaju uz prieksu (nelaujot kreisas kajas celim iet pari pirkstgaliem)
7. lzklupiens ar labo kaju uz aizmuguri (nelaujot kreisas kajas celim iet pari pirkstgaliem)
8. lzklupiens ar kreiso kaju uz aizmuguri (nelaujot labas kajas celim iet pari pirkstgaliem)
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AtsildiSanas

StiepSanas uzdevumi:

1. Viena kaja taisna, otra saliekta, noliekSanas pie taisnas kajas
pirkstgala, noturét 30s, samaina kajas

2. Abas kajas taisnas, noliecas uz pirkstgalu pusi, cik talu iespéjams, un
notur 30sSaliek pédas kopa vienu pret otru un ar elkoniem paspiez

3. nedaudz celus uz leju un uz saniem, lai pastieptos kaju iekSpuses,
notur 30s

4. Apstajas izklupiena poza ar labo kaju priek$a un ar gurniem pastiepjas
uz prieksu, lai pastieptos labas kajas priekSpuse, notur 30s un samaina
kajas 7

5. Piecelas kajas, abas kajas taisnas, noliecas starp kajam uz &
leju, notur 30s, tad noliecas pa labi, notur 30s, un pa kreisi. ; ‘

6. Satver labo pédu ar labo roku un notur poziciju 30s, @Y B

samaina kajas




2.diena:

lesildisanas 1. ~3min gars skréjiens ara vai uz vietas
2. lesildtt plaukstu locitavas, rotéjot plaukstas 10x uz ieksu un 10x uz aru
3. lesildit rokas, rotéjot saliektas rokas elkonu locitava ar rotaciju uz prieksu 10x un
atpakal 10x
4. lesildit plecus, vézéjot taisnas rokas plecu locitava ar rotaciju uz priekSu 10x un atpakal
10x
Trenins Katru uzdevumu pilda 30sek + 30s pauze péc katra vingrinajuma. Izpilda 3 aplus ar 1.-8.

vingrinajumu! Starp katru apli ~2min pauze atpdsties, padzerties.

1. AtspieSanas uz celiem, laizot elkonus uz aru

2. Atspiesanas no celiem, laiZzot elkonus uz aizmuguri tieSi gar ribam

3. Planka staja taisnas rokas, mainot rokas, ar plaukstu pieskaras pie pretéja pleca

4. Planka staja taisnas rokas, mainot rokas, ar plaukstu un taisnu roku pieskaras pie
priek$a noliktas pudeles, bumbinas vai kada cita priekSmeta

5. Planka staja taisnas rokas, mainot rokas, ar plaukstu un taisnu roku pieskaras sanos
esosam priekSmeta vai iedomatam punktam (ar labo roku labaja puség, ar kreiso —
kreisaja)

6. Planka staja taisnas rokas, pa vienai rokai noliek uz elkona un tad pa vienai rokai atkal
izcelas taisnas rokas

7. Cetrapus stdja ar muguru uz leju, seju uz augsu (imitéta vézisa poza) un mégina pa
vienai savienot pretéjo kaju ar pretéjo roku uz augsu, nenolaizot dibenu zemeé

8. Gulus uz védera, skats uz leju, Ienam pacel taisnu pretéjo kaju un roku, notur sekundi,
nolaiz. Samaina otru roku un kaju.

8. -

Atsildisanas

StiepSanas uzdevumi:
Pirmas dienas uzdevumi + roku izstiep$ana:
1. Viena roka saliekta aiz galvas, ar otru pietur/paspiez elkoni uz leju, notur 30s un
samaina rokas
2. Viena roka pa priekSpusi pari otras rokas plecam, ar pretéjas rokas elkoni pietur, pievelk
tuvak sev, notur 30s un samaina rokas
3. Savieno rokas prieksa kopa, pastiepj taisnas uz prieksu, atliecot atpakal noapalotu
muguru.
4. Savieno abas rokas kopa, pastiepjas uz augsu, tad uz vienu sanu un uz otru.
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3.diena:

lesildisanas 1. ~3min gars skréjiens ara vai uz vietas

2. Rotacija gZas locitava 10x uz iekSu un 10x uz aru ar katru kaju

3. Kajas kopa, nedaudz iesézas celos un rotacija celu locitavas 10x uz katru pusi

4. 20x Jumping Jacks lecieni

5. 10x Burpee lécieni

6. Atkarto 4. un 5. punktu vélreiz

7. lesildtt plaukstu locttavas, rotéjot plaukstas 10x uz iekSu un 10x uz aru

8. lesildit rokas, rotéjot saliektas rokas elkonu locttava ar rotaciju uz priekSu 10x un
atpakal 10x

9. lesildtt plecus, vézéjot taisnas rokas plecu locitava ar rotaciju uz priekSu 10x un atpakal
10x

Trenins Katru uzdevumu pilda 30sek + 30s pauze péc katra vingrinajuma. Izpilda 3 aplus ar 1.-9.

vingrinajumu! Starp katru apli ~2min pauze atpdsties, padzerties.

1. Gulus uz muguras, kajas saliektas, pédas iespiestas stingri grida, rokas aiz galvas un ce|
kermena augsdalu klat pie celiem

2. Gulus uz muguras, kajas saliektas, pédas iespiestas stingri grida, atcel kermena augsdalu
uz augSu 45grados un ar taisnam rokam liecas pie katras puses kajas, cenSoties
aizsniegt papédi

3. Gulus uz muguras, kajas atceltas no zemes, celi saliekti 90 grados, rokas aiz muguras.
Griezoties uz vienu sanu, velk sev klat pretéjo celi.

4. Jumping Jacks leécieni

5. Planka staja uz taisnas rokam. Mainot kajas, pa vienam celim solo klat pie elkoniem

6. Planka staja uz elkoniem

7. Planka staja uz laba elkona

8. Planka staja uz kreisa elkona

9. Burpee lécieni
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6. 7.

AtsildiSanas

StiepSanas uzdevumi:

Pirmas un otras dienas stiepSanas uzdevumi + stiepSanas mugurai un véderpresei:
1. Apsézas uz celiem, noliecas Iidz gridai, mugura taisna un stiepjas ar abam rokam uz

prieksu, notur 30s

2. Saglabajot pozu, ar abam rokam stiepjas pa labi, notur 30s

Saglabajot pozu, ar abam rokas stiepjas pa kreisi, notur 30s

4. Gulus uz védera, noliek rokas blakus pleciem un izcel kermena augsdalu uz augsu, paliec
galvu nedaudz uz atpakalu, lai iestiepjas védera muskulattra, notur 30s

5. Piecelas kajas, kajas blakus, ieséZas nedaudz celos, ar rokam apker ceJu aizmugures un

ar apalu muguru pastiepjas uz augsu.
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