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1 |Uzskatu, ka maFl. $aja ménesT bija normals, pietiekams fiziskas akiivitates apjoms.

2 |Pirmaja lapa ir tris screenshoti par skriedanu, viens screenshots, kur ir paradits, kuras vietds meklgju grafiti, divus atradu un arf tos ieliku. Kopéjas aktivitates ilgums ir 2 h un 35 min.

3 Dtraja lapa ir éetri screenshoti, kuri ir no manas staigaanas ar suni. 5aja nedéla saka palikt parak auksti, lai skristu, tapac tikai staigaju. Kopéjais aktivitates ilgums ir 2 h un 57 min. 0
4 | Tresaja lapa ir sesi screenshoti par staiga$anu ar suni no 18 Iidz 23. novembrim. Aktivitates ilgums ir 4 h 49 min. Saja pa%a lapa ir arf screenshoti par staigasanu ar suni péc 23. novembra. Aktivitates igums: 4 h 31 min.

5 | Aktivitates, kuras nevaréju uznemt ar telefonu:

6 Katru dienu taisiju planku, presites
7 Ik pa laikam ar brali boks&jos +
& | Stradaju pie malkas
9
10 Kopumd es sevi novert&ju ar 10. )
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1 Kopa Kritériju anahze
£ |KopEjais nedélas aktivitasu laiks | 730 min (MM 1. Kritérijs 2-4 Punkti Uzskatu, ka $eit vajadzétu bit vismaz 2 punktiem. jo parvietodanas tika veikia izmantojot slépes. Saubos, jo
3 :Eirqueo?ejos parvisto$anas tika veikta arf ar ndju palidzbu un nezinu vai ragavu vilk§ana fiek uzskatita par sporta inventan.
4 | Sporta spéles (onling) 180 min ! 2 Kritérijs 4 Punkdi Seitir 4 punkti, jo katru nedélu, kops macibu laika sakiands akiivilaies tika veiktas +5 reizes ned&im
3
5 lekitelpu sportogana 150 min 3. Kritérijs 2-3 Punkti Zeit 3aubos starp 2 un 3 punktiem, jo tika registrétai =75% aktivitiSu ar vizudliem materisliem un tika registréti visi
4%4 solo$anas uzdevumi norddot distanci
7 trenn&sanas
metode 40 min
3 Hanteles Apraksta ir pievienoti vizuslie materidli (SkatTties ieprieki€o nedé&u attélus un video adreses) un tika pievienota
izmantosana 110 min 4. Kritérijs 4 Punkii papildus informacija aprakstot pamatojumu, kapéc tas tika darlis, ko tas varétu dot un kadas bija sekas
9
10 Ara akfivitites 400 min 5. Kritérijs 35-4Punkti  legiio punkiu skaitd Saubos. jo dala aftélu fika pievienota péc kritériju uzzindgSanas. 1acu visi uzdevumi tika iesniegti
1 Staigaana 30 min nofeiktc terminu laika (nedélas beigas), lai vieglak apkopotu datus
12 Skaldisana 90 min 01.02.2020 22:30 un atskaiti pabeidzu 02.02.2020 00:50, jo sporta stundas laika
. K - piedalljos Ekonomikas olimpiddé un infermaciju par atskaites izveidoSanu
Sniega fif§ana 280 min o Pa neatradu atrak.
14 oS i i i3 i i - - - - . - . . - u . .
Slépesana  Laiks nefika uznjamu, jo sniegs 155-19 Uzskatu, ka atzime varétu bt B, jo atskaiti ievietoju péc termina, jo tagad tik
15 bija irdens un neizdevas 4

veiksmigi slgpot

Kopsavilkuma apraksts

Janvara ietvaros veikio fiziske akfivita3u ilgums bija = 11 stundam, jo dala fizisko aktivitasu netika registrétas.

20 1. Aktivitd3u laikd lieldku uzmanTbu pieversu kermena auk3dalas (roku spéka) alfisfi$ana, jo pagdjusa semestr fika
pamantti samazindti rezultati turéSand stienl. Tika atrasti vairaki vingringjumi, kas palidz atfistit roku spéku ik nedélu

21 pievienojot jaunu vingrindjumu. Veicot vingrindjumus fika mainftas rokas laujot otrai rokai aipisties. lai palidz&fu

uzlabot muskulu elastigumu

22

232 Vingringjumu veikéan3 ilgsto$a slodze netika justa, jo 13 pargdja 2-3 mind$u laiki. T3 tika justa tika péc 1. sporta

24 | stundas, jo kermenis nebija pieradis pie ilgstoSas leksanas (1. vingrinagjuma) veikSanas.

25

26 3. Péc pinmas vingrindjumu veik$anas noskanojuma uzlabojums nefika justs, tatu uzradas velme vingrinajumus veikt
== | atkdroti online video skatizands. laik3. |ai nodarbindtu rokas. nesot papildus liefderigumu.

sapratu, ka atkaites izveide, iespéjams, uzdevat otartdienas (01.27) stunda.

Vingrinajumi
Vingrindjumu veikSana ar hanteli tika pielagzota, lai
trennétu vairdkas roku muskulu grupas.

-

. Hanteles pacelZana 50 reizes

Rokas iztaiznegana ar hanteli 50 reizes
Hanteles pacelfana 50 reizes ar iztaiznotu roku
Rekas iztaiznegana saniski 50 reizes

Rekas salieksana 50 reizes

Hanteles turésana (= 1 min)

S@ o e L R

Locitavas saliekana 50 reizes
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16

Savu sportisko aktivitati es vértéju ar 9 ballém. Es
izméginaju atrast daudzus grafiti uzdevumus, tacu tie bija
nedaudz grats, jo es nezinu loti labi, kur visi grafiti bija.

19 | Katru nedélu noskréju arT 15 km un tas nebija viegli, jo to
oo | bijaiespéjams paveikt parsvara tikai nedélas nogalés, un
brivdienas vienmeér gribas atplsties, bet tomér es to
izdariju.

22 Vél es sastadiju karte sporta un ievitojo to ARCGIS.

>3 Katru pirmdienu, treSdienu un piektdienu devos arf uz
individualajiem boksa treniniem, tapéc domaju, ka mani
rezultati ir uzlabojusies no septembra.
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il

Saja nedéla loti daudz pastaigajos, vilku tris bémus ar ragavinam- Daugavas stadiona, kur arT sportojam uz trenaZieriem, slidoju un ar Jauniesu domi nofilméju video, kura més dejojam.

N

Outdoor Walk
pen Goa

W oo N OV bW

' [ == 53 . B | & >. y ‘ Total Time Distance
N ¥ g N el 1:24:34 2) —

13 - - % .'.' : Active Kilocalories Total Kilocalories

(=}

. - REZEKNES FESTIVALU
15 , Y = PARKS

Rieeknu, watve

17 |Ara tieSamir loti auksti, ITdz ar to negribas pat nemt telefonu ara no kabatas un saldét savu roku, lai nofilmétu savu aktivitati, uztaisu atri bildi un atrak siltuma, aktivak kustéties!
18 Seit var aplakot masu deju (iedvesmojamies no Maira BrieZa) - https://ffailiem_Iv/flsvw52af6h
19 'Katru nedélu piedalos Jauniesu domes treninos, kas ir loti daudzveidigi. Un vél es piedalijos orientéSanas pa musu pilsétu, bet mans telefons izslédzas no aukstuma, tapéc nekas nesaglabajas :(
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Fiziologija DU TSC

Niakamais: 1.1. Flamingo lidzsvara tests Augstak: jau2ht Tepriekigjais: SATURS

1. Fiziskas sagatavotibas noteiksana péc Eirofit testa

Péc Eirofit testiem nosaka sekojo3us fiziskas sagatavotibas raditajus: veiklibu, kardio - respiratoras sp&jas, muskulu speku, kermena uzbuvi, lokanibu, atrumu, lidzsvaru. So

testu prieksrocibas:

B S R

Testesanu veic labi ventileta telpa, sporta zale, ieverojot sekojosus noradijumus:

1. tos veic sporta apgérba:
2. starp testiem jaatpiisas;
3. pirms testu izpildes nedrikt vingrinaties, atlauts tikai 1 reizi izmé&ginat;
4. testus izpilda noteikta seciba:
L.
. uzsitieni uz plaksnes (PLT) - loceklu kustibas atruma. koordinacijas noteik3ana:
. sedét un aizsniegt (SAR) - lokanibas noteik3ana:
. stavot plats [Sciens (SBJ) - eksploziva (atruma) speka noteik3ana;
. rokas tvériens (HGR) - statiska rokas sp&ka noteiksana;
. piecélieni (SLIP) - v&dera muskulatiiras sp&ka noteik3ana;
. kariens saliektas rokas (BAH) - funkcionala speka noteik3ana:
. atspoles skrgjiens 10 X 5 m (SHR) - skrie3anas atruma, veiklibas noteiksana;
. Izturibas (atspoles) 20 m skr&jiens (ESR) vai tests PWC - kardio - respiratords izturibas noteiksana.

LI R S U

OO 1 O

. relattvi 1sa laika dod pladu informaciju par fizisko sagatavotibu;
. precizi atklaj fiziskas sagatavotibas nepilnibas;

. dod motivaciju kustibu aktivitatdm un sporta nodarbibam;

. dod lesp@ju rekomendét noteiktam sporta veidam.

Flamingo lidzsvara tests (FLT);

P 64°F Rain coming ~ TJ Q) LAV
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1
2 TalgkEana (cm) 10%5m (=) Lokaniba (cm) Moturé$anas Stient Kreisas rokas spéks Labas rokas spéks Prese (30 s=k)
3 177 0,5 22 0.5 21 6 20 2 k1l 1 34 1 22 3
420202021 193 235 16 25
3 | Starpiba +- procentes [Uzlabojums ir par +93% Uzlabojums ir par +11 9% Pagliktindjas par -20% Uzlabojums ir par +27 3%
& Zinu, ka es divaini lecu. Dalu no tavaru novelt uz to, ka man shdéja Turésands stienT: Presites:
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Noskaties video un atbildi uz jautajumiem!
https://www.youtube.com/watch?v=ftBPpGBqbrk
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Paldies!

alvars.kaupuzs@rta.lv
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