Trenini & Izaicinajumi
Cau!

Nemot vera situaciju pasaulé un apgriitindjumiem trenéties, Kaizen sadarbiba ar Latvijas
Basketbola savienibu ir 1zveidojusi bezmaksas treninprogrammas un izaicinajumus, kurus varesi
veikt majas ar minimalu inventaru. Sos treninus video formata, sakot ar 6. aprili, varési redzet
LBS facebook lapa. Seko ar Instagram, lai uzzinatu jaunumus, dalitos ar bildém un video no
treniniem un Kaizen izaicinajumiem.

www.instagram.com/kaizen performance /
www.instagram.com/basketbols/

Sis trenipprogrammas un Kaizen izaicinajumi palidzes Tev bit aktivam/ai, uzlabos fizisko
sagatavotibu un labak sagatavos bridim, kad atgriezisies basketbola laukuma. Seit atradisi treninu
planu (3 Ipp.), kas papildinas un palidzes labak saprast online video fiziskos treninus.

Kaizen izaicinajumi ir lieliska iesp&ja gan parbaudit sevi, gan izaicinat draugus un radiniekus.
Tagad TV reklamas pauzes un dienas kliis aktivakas un interesantakas. Ja vélies izaicinat citu
cilvéku, tad nofilmé sevi veicot kadu no Siem Kaizen izaicinajumiem, ievieto video Instagrama un
neaizmirsti atzimét LBS, Kaizen Performance un tris cilvekus, kurus izaicini.

Let the challenge begin!

Lielako dalu vingrindjumu var veikt bez papildus inventara, vai iesp&jams aizstat ar majas
pieejamiem priekSmetiem. Bet priekSdienam veélams, ka majas ir pieejams masazas rullis, dazadas
pretestibas mini un lielas gumijas, vingrosanas bumba un jogas paklajins. Sadarbiba ar precu
izplatitajiem GFitness mes varam palidzet iegadaties inventaru, kas tiek izmantots treninu laika.
Lai uzzinatu vairak, skatit 8 Ipp.

Ir svarigi, ka mes paliekam aktivi - tap€c sportojam majas!
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Koronaviruss Covid-19: Kas ir jazina?

Atceries!

metru distanci.

Kur divi tur tresais lieks. levéro divu

Pievérs uzmanibu simptomiem!

Par saslimS8anu var liecinat
paaugstinata kermena temperatura,
klepus, rikles iekaisums un
apgrutinata elposana.

levéro higiénu!

RUpigi mazga rokas ar ziepém un
udeni vai izmanto roku dezinfekcijas
lidzekli. l1zvairies no pieskarSanas
sejai, Tpasi acim. Klepo un Skaudi
saliekta elkoni vai izmanto salvetes.

pamajot!

Roku spiediena vieta sasveicinies

Imunitati uzlabo!

- Pozitivas domas un smiekli;
- Kvalitativs uzturs;

- Labs miegs;

- Regulara fiziska aktivitate.
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Treninu Kalendars

Pirmdiena | Otrdiena | TreSdiena |Ceturtdiena| Piektdiena | Sestdiena | Svétdiena

6 7 8 9 10 11 12

Fiziskais | Basketbols | Fiziskais | Basketbols | Fiziskais Brivs
13 14 15 16 17 18 19

Fiziskais | Basketbols | Fiziskais | Basketbols | Fiziskais Brivs
20 21 22 23 24 25 26

Fiziskais | Basketbols | Fiziskais | Basketbols | Fiziskais Brivs
27 28 29 30 | 2 3

Fiziskais | Basketbols | Fiziskais | Basketbols | Fiziskais Brivs
4 5 6 7 8 9 10

Fiziskais | Basketbols | Fiziskais | Basketbols | Fiziskais Brivs

IesildiSanas

1. Rullésanas:

2. Mobilitate

Pé&das, ikri, hamstringi (augsstilba mugurpuse), TFL (augsstilba
arpuse), kvadriceps (augsstilba priekSa), adduktori (augsstilba
iekSpuse), dibens, muguras augsdala

Atvert gramatu, plaSs izklupiens, aktivais pietupiens

2. Core stabilitate
Beigta vabole, 3-veidu sanu planks, planks ar taisnam rokam un
plaukstas pieskarSanos plecam

3. Mini gumijas

Gliemezvaks, pietupieni, sanu soli, staigaSana stavus
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TreninsS A - Limenis #1

Pietupiens ar izceltu aizmugurgjo kaju | 3 x 10 (katra kaja)
Roku izv@rs$ana ar gumiju stavus noliecoties | 3 x 10
Vertikalie 1&cieni péc pauzes leja, rokas uz gurniem | 3 x 4

Nolieksanas uz 1-kajas | 3 x 10 (katra kaja)
Slipa pumpéSanas, plaukstas uz paaugstinajuma | 3 x 12
Vertikalie 1€cieni ar pauzi aug$a, rokas uz gurniem | 3 x 4

Lateralie pietupieni | 3 x 10 (katra kaja)
Plecu spiesana ar gumiju staja uz celiem | 3 x 10 (katra roka)
Vertikalie 1&cieni uz 1-kajas, rokas uz gurniem | 3 x 8 (katra kaja)

TreninS A - Limenis #2

Pietupiens ar izceltu aizmugurgjo kaju ar mugursomu | 3 x 8 (katra kaja)
Roku izverSana ar gumiju stavus noliecoties, stipraka gumija | 3 x 10
Vertikalie 1&cieni péc pauzes leja, rokas uz gurniem| 3 x 6

Nolieksanas uz 1-kajas ar mugursomu | 3 x 8 (katra kaja)
Pumpesanas | 3 x 10
Vertikalie 1€cieni ar pauzi augsa, rokas uz gurniem| 3 x 6

Lateralie pietupieni ar mugursomu | 3 x 8 (katra kaja)
Plecu spiesana ar gumiju staja uz celiem, stipraka gumija | 3 x 10 (katra roka)
Vertikalie 1&cieni uz 1-kajas, rokas uz gurniem | 3 x 12 (katra kaja)
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TreninS B - Limenis #1

Pietupiens uz 1-kajas, 2-sek kustibu leja | 3 x 8 (katra kaja)
Gumijas vilkSana sev klat noliecoties jaukta staja | 3 x 10
Kajdarbiba - abas kajas vienlaicigi | 3 x 6 sek

Hamstringa tiltin$ ar kajam uz paaugstinajuma | 3 x 25 sek
Slipa pumpéSanas ar plaukstam jaukta izvietojuma | 3 x 10
Kajdarbiba - abas kajas parmainus | 3 x 6 sek

Lateralie izklupieni ar izcelSanos uz 1-kajas | 3 x 10 (katra kaja)
Roku izversana ar gumiju stavot | 3 x 10 (katra roka)
Kajdarbiba - abas kajas vienlaicigi uz aru/ieksu | 3 x 6 sek

TreninS B - Limenis #2

Pietupiens uz 1-kajas, 4-sek kustibu leja | 3 x 8 (katra kaja)
Gumijas vilkSana sev klat noliecoties jaukta staja, stipraka gumija | 3 x 10
Kajdarbiba - abas kajas vienlaicigi | 3 x 8 sek

Hamstringa tiltins ar 1-kaju uz paaugstinajuma | 3 (3 x 6 sek) (katra kaja)
Pumpésanas ar plaukstam jaukta izvietojuma | 3 x 12
Kajdarbiba - abas kajas parmainus | 3 x 8 sek

Lateralie izklupieni ar izcelSanos uz 1-kajas ar mugursomu | 3 x 8 (katra kaja)
Roku izvérs$ana ar gumiju stavot, stipraka gumija | 3 x 10 (katra roka)
Kajdarbiba - abas kajas vienlaicigi uz aru/ieksu | 3 x 8 sek
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TreninS C - Limenis #1

Gurnu izcelSana uz paaugstindjuma ar mugursomu | 3 x 12
Gumijas vilkSana sev klat ar 1-roku staja uz cela| 3 x 10 (katra roka)
Sanu planks no cela ar kajas izcelSanu | 3 x 6 (katra kaja)

VingroSanas bumbas vilkSana sev klat | 3 x 12
Triceps ar rokam uz paaugstinadjuma un taisnam kajam | 3 x 12
Sanu adduktoru planks no cela | 3 x 20 sek (katrs sans)

IzcelSanas pirkstgalos uz 1-kajas | 3 x 12 (katra kaja)
Biceps ar gumiju stavus | 3 x 12
Planks uz vingroSanas bumbas | 3 x 20 sek

TreninsS C - Limenis #2

Gurnu izcelSana uz 1-kajas uz paaugstinajuma + mugursoma | 3 x 10 (katra kaja)
Gumijas vilkSana sev klat ar 1-roku staja uz cela, stipraka gumija | 3 x 10 (katra roka)
Sanu planks ar kajas izcelSanu | 3 x 6 (katra kaja)

VingroSanas bumbas vilkSana sev klat ar 1-kaju | 3 x 8 (katra kaja)
Triceps ar rokam uz paaugstinadjuma un taisnam kajam uz sola | 3 x 12
Sanu adduktoru planks no p&das | 3 x 20 sek (katrs sans)

IzcelSanas pirkstgalos uz 1-kajas + 3 pauzes kustiba leja | 3 x 15 (katra kaja)
Biceps ar gumiju stavus, stipraka gumija | 3 x 12
Planks uz vingroSanas bumbas ar kajas izcelSanu | 3 x 6 (katra kaja)
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Conditioning

Ja ir iespgja tikt Iidz parkam vai mezam un IEVEROT visus Covid-19 drosibas noteikumus, tad
atruma un izturibas skrgjieni ir javeic 3 reizes ned€la. Pirms So vingrinajumu izpildes ir kvalitativi
jaiesildas (skatit, dinamiskas iesildiSanas video).

Kopa ir 3 dazadi conditioning vingrinajumi. Katra trenina ir jaizpilda viens no trijiem. Attiecigi
pirmaja trenina vienu, nakamaja otru, tresaja treSo UN tad sak nakamo apli. Pirmaja trenina ir
sprinta skréjieni. Otraja trenina ir aizsardzibas slaidi (3 slaidi viena virziena un tad virziena maina).
TreSaja trenina ir aerobie skrieSanas intervali.

Reize Intensitate 9 - 10 Intensitate 7 - 9 Intensitate 6 - 7
1 8 x 5 metri N 6.X(.3?(.10) . 4 x 4 min
Piegajieni-soli-virzienu mainas
2 10 x 5 metri 7x (3 x10) 4 x 4 min
3 8 x 7 metri 6x(3x12) 4 x 3.5 min
4 10 x 7 metri 7x(3x12) 4 x 3.5 min
5 8 x 10 metri 6x(3x14) 5 x 3 min
6 10 x 10 metri 7x (3 x14) 5 x 3 min
7 8 x 14 metri 6x(3x16) 6 x 2.5 min
8 10 x 14 metri 7x (3 x16) 6 x 2.5 min
9 8 x 20 metri 6x(3x18) 7 X 2 min
10 10 x 20 metri 7x (3x18) 7 x 2 min
Atpiita starp intervialiem: 1. Ja ir pulsometrs - sakt nakamo intervalu, kad pulss atgrieZas pie 120-135
sitieniem minité ap 65% no Max pulsa). 2. Ja nav pulsometra - sekot lidzi intensitates atzimei. Ja atzime ir
zemaka par vélamo (aug$a precizéts), tad samazinam atpiitas pauzi, ja atzZime augstaka, tad palielinam atptiitas
pauzi. 3. Optimalais variants - tiek izmantots gan pulsometrs, gan griitibas skala.

5 6 7

1 2 3 4 8
totiom LOTI VIEGLS VIEGLS GANDRIZ VIDEJS GANDRIZ GRUTS LOTI GRUTS
VIEGLS . VIDEJS GRUTS .

LOTI LOTI

GROTS MAKSIMALS

Trenina griitibas skala - trenina laika seko lidzi paSsajiitai. Piem&ram, ja atzZime ir zemaka ka
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AtsildiSanas

Katru stiepSanas vingrinajumu izpilda 15 - 30 sekundes. Atkarto vingrinajumu uz
abam pusém. Neparspilé ar amplitiidu, stiepSanas sajiitai vienmér jabiit patitkamai!
1. StiepSanas
Brettzel 1.0, gurna priekspuse, dibens gulus uz védera, adduktori kustiba, Brettzel
2.0, dzilais pietupiens, hamstringi, kermena augsdala, ikri, ahilejs
2. Elposana
Gulus uz muguras (kajas saliektas uz paaugstinajuma). 3 sekunzu vienmeériga ieelpa
caur degunu (ta, ka véders piepiisas), 5 sekunzu izelpa caur muti (izptiSam visu gaisu
ara). Ta elpojam 4 miniites.

Sporta Inventara Aprikojums

Sadarbiba ar Gfitness ir pieejams sporta inventara komplekts "Vingro majas ar Kaizen" ar 20%
atlaidi. Saja paka (skatit attélu zemak) ir ieklauts: Airex jogas matracis, 3 dazadas pretestibas mini
gumijas, 3 dazadas pretestibas fitnesa gumijas (2 metri), TOGU vingroSanas bumba (65 centimetri)

un Trigger Point mini masaZzas rullis. Intereses gadijuma siiti zinu uz
www.instagram.com/kaizen_performance /
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Kaizen Izaicinajumi

Veic tos jebkura diena un laika UN izaicini savus draugus (kur§ var labak?)

1. From 0 to 50 Real Quick
Velies sev pieradit, ka vari piepumpéties 50 reizes? Ja ir par griitu, tad izmantoja, slipo
pumpéSanos. Vai vari to izdarit viena piegajiena? Esi aktivs un izaicini kadu!

2. Figure 8 to 88

Paradi cik labi maki driblét astotnieka caur kajam (dribls starp kajam mainot dribla
roku un virzienu). Cik klidas pielavi 11dz sasniedzi 88 precizi izpilditus dribla
astotniekus? Sasniedzi personigo rekordu? Super, tagad parspégj to!

3. Commercial Break Challenge
Skaties televizoru? Katru reizi, kad sakas reklamas pauze veic So vingrinajumu
kompleksu: 20 lecieni + 30 sek planks + 30 sek atpiita. Cik aplus veiksi pirms
atsakas TV parraide?

4. Shooter

Ja ir pieejams basketbola grozs. Cik 3 punktu metienus vari iemest 1 minutes laika?
Pats met, pats savac bumbu. Atpiities divas miniites un centies parspét ieprieksgjo
rezultatu. Vai tiesam esi snaiperis?

S. Ladder
Vai sp€j nokapt pa "trepem" veicot sekojoso vingrinajumu kompleksu? 10
pietupieni, 10 pumpéSanas, 9 pietupieni, 9 pumpésanas, 8 pietupieni....l1dz 1
pietupiens, 1 pumpésanas = Uzvara!

6. 5-Min Heart Rate Elevator

Veic So i1zaicinajumu katru dienu. 3 vingrinajumi pa 20 sekundém, atkarto 5 reizes.
20 sek 1&cieni kajas plati ar rokam virs galvas / kajas kopa ar rokam gar saniem
(Jumping Jacks) + 20 sek augstsolis + 20 sek balsta uz rokam ar kaju staigasanu

(Mountain climbers). Izpildi 5 §8adu vingrinajumu aplus BEZ atpttas pauzes!
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Jautajumi & Atbildes

1. Vai ir iespejams trenéties majas bez papildus sporta inventara?

Ja, var. Sajas treninprogrammas lielaka dala vingrinajumi ir izpildami bez papildus
sporta inventara. Ja vingrinajuma tiek izmantots sporta inventars, tad majas apstaklos
to var aizvietot, piem&ram, papildus svaru var aizstat ar tidens pudelém vai
mugursomu, kura ir ievietotas gramatas. Jogas matraci var aizstat ar dvieli.

2. Cik biezi man vajadzetu trenéties (nemot vera Covid-19 iespaidu uz ikdienu)?
Nemot vera situdciju pasaulé un apgriitinadjumiem trenéties ir griiti sasniegt to pasu kop€jo nedéelas
slodzi, kura normalos apstaklos tiktu sasniegta (basketbola trenini, basketbola spéles, svaru zale,
utt.). Tapec IR LOTI SVARIGI katru dienu nodarboties ar fiziskam aktivitatém. 3 fiziskie trenini

(majas trenin$ + conditioning) un 2 basketbola trenini (abi majas apstaklos) + vél ikdienas Kaizen
izaicinajumi Sajos apstaklos ir ieteicami.

3. Kura Iimepa programmu man veikt?

Izpildot vingrinajumus pats svarigakais ir kustibas tehnika, tad atkartojumu skaits un TIKAI tad
svars (pretestiba). L1dz ar to, ja tehnika nedaudz pieklibo tad turpini pildit pirma Iimena
vingrinajumus. Ta progresesi atrak!

4. Ko darit, ja man ir pieejams TRX, hanteles, basketbola grozs vai cits sporta inventars?

Tada situacija ir nepiecieSama individuala treninu programma. Raksti mums un mes palidzeésim!

Ja ir kadi jautajumi, tad drosi suti zinu uz:
www.instagram.com/kaizen performance /
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