Treninplans SPORTA GRUPAI

12.-16.12.2017.

lesildiSsanas - 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks)
Pirmais trenins - SPV 180 $av.(60 bez klikera, 60 izvelkot cauri un atliekot, 60 ar pauzi)
Paréjas dienas - 60 Savieni pa T.punktu ar pauzi

SFS - atvilkta loka noturésana 10 atkartojumi, 4 piegajieni: viriesi 25 sek.tur 35 atpusas
sievietes 20 tur 40 atpusas, bérni 15 tur 45 atpusas.

Kartigi atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiskd sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelésana iztélé" - 4 sérijas pa 3 $avieniem.



