Treninplans SPORTA GRUPAI

18.-22.12.2017.

lesildisanas - 15 min (intensivi VFS slodze - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks)
Sausanas trenins - 60 $avieni pa T.punktu ar 3-5 sek.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, Sporta Meistari 30 tur 30 atpusas.
Starp piegajieniem 10 minutes atputa.

Kartigi atsildities - izkustinat visus pleca joslas muskulus, stiepsanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majds, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelé3ana iztélé" - 4 sérijas pa 3 $avieniem.



