JEKABPILS

SPORTA SKOLA

UZNEMSANAS NORMATIVI

FIZISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI VOLEJBOLA

Fiziskas Bumbi pildbumb
sagatavotibas 30m ety umv nas ! lem as
. Talleksana mesana mesana
kontr(_)les skréjiens no vietas taluma no stavus
vingrinajumi vietas (1 kg)
SSG 6,6 1,40 18 -
MT-1 6,2 1,50 20 -
MT -2 6,1 1,55 22 -
MT-3 5,8 1,60 24 -
MT-4 5,5 1,65 - 7,50
MT-5 5,2 1,70 - 8,00
MT-6 4,8 - - 8,50
MT-7 4,6 - - 9,50

TEHNISKAS SAGATAVOTIBAS KONTROLES VINGRINAJUMI VOLEJBOLA

Apmacibas | Parbaudamais . _
Vingrinajuma apraksts Rezultats
gads parametrs
L Parmainus augséja, apakséja piespéle virs
Piespéles ’ g>cla, ap 13 pesp 10x
galvas.
MT-4 e Pr—— ——
10 serves méginajumi 6m attaluma no o
Serve - 5 sekmigi méginajumi
tikla.
L Parmainus augséja, apakseja piespéle pret
Piespéles . ’ 8>€J3, ap Ja piespeiep 10 x
sienu.
MT-5
10 serves méginajumi 8m attaluma no o
Serve - 5 sekmigi méginajumi
tikla.
L Parmainus augséja, apakseja piespéle pret
Piespéles . ’ geja, ap Japlespelep 15 x
sienu.
MT-6 e P—— —
10 serves méginajumi 9m attaluma no .
Serve - 6 sekmigi méginajumi
tikla.
o Parmainus augseja, apakseéja piespéle pret
Piespéles . 20 x
sienu.
MT-7 e o
10 serves méginajumi 9m attaluma no o
Serve 6 sekmigi méginajumi

tikla.




PAPILDUS PRASIBAS UZNEMSANAI VOLEJBOLA

Macibu
treningrpa

Augums

MT-6

1,74 un vairak

Vélama treninu pieredze cita sporta veida.

MT-7

1,80 un vairak

VEélama treninu pieredze cita sporta veida.

SMP-1

1,85 un vairak

Pieredze spéléjot Latvijas jaunatnes ¢empionata,
Latvijas Volejbola federacijas Jaunatnes kausa
izcina.

SMP-2

1,85 un vairak

Pieredze spéléjot Latvijas jaunatnes ¢empionata,
Latvijas Volejbola federacijas Jaunatnes kausa
izcina.

SMP-3

1,85 un vairak

Pieredze spél€jot Latvijas jaunatnes ¢empionata,
Latvijas Volejbola federacijas Jaunatnes kausa
izcina.

Pieredze Nacionalas vai Baltijas ligas sacensibas.




