Treninplans SPORTA GRUPAI

ceturtdiena, 2018. gada 1. novembris
lesildiSanas
6 Savieni precizét T 18m
60 Savieni vingrinajums 18m Round uz rezultatu
SFS tests - pilni loka atvilcieni, noturésana atvilkta stavokli (katru pilda 3 reizes)
30 Savieni atSauties pa tuksu vairogu
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

piektdiena, 2018. gada 2. novembris
lesildiSanas
30 Savieni bez klikera
30 Savieni izvilkt caur klikeri un atlikt Savienu
30 Savieni ar 3-5 sekunzu pauzi
lepaziSanas ar SFS attistoso vingrinajuma kompleksu (pilda 3 reizes):
Atvilkt loku 10 reizes tempa, atputa lidz pilnai minGtei;
Izspiest loku 10 reizes ar kreiso roku, atputa lidz pilnai minutei;
10 reizes tempa atvilkt loku, |éni atgriezoties sakuma stavokli. Atpita 60 sekundes.
10 reizes leni atvilkt loku, tempa atgriezoties sakuma stavokli. Atputa 60 sekundes.
10 reizes noturét loku atvilkta stavokli, atpita 40 sekundes.
10 reizes pa 60 sekundém noturét neatvilktu loku kreisa roka. Atpita 60 sekundes.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
P.S. Tie, kas nepildija SFS testu - pilda testu.



