Treninplans SPORTA GRUPAI

8.-12.01.2018.

lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks)
Sausanas vinginajumi. 120 $avieni: 40 $.pa tuk3u vairogu, 40%.pa punktu, 408.pa mérki
iznesot T.punktu sarkanaja uz 12, 3, 6 un 9 (tie, kas sestdien, svétdien starté - Sauj pa tz
meérki pa kadu Saus sacensibas, noslédz.trenina - visu pa vidu). Visi Savieni ar 6 sek.pau:
SFS vinginajumi. Atvilkta loka noturésana 10 atkartojumi, 2 piegajieni: virieSi 30s. tur 3!
atpusas, sievietes 25 tur 35 atpusas, bérni 20 tur 40 atpUsas, Sporta Meistari 40 tur 60
Starp piegajieniem 10 minutes atputa.

AtsildiSanas. 30 kompleksi Savieni pa tukSu meérki, stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, majas, pirms natsmiera):
ingr."Saviena modelé&sana iztélé" - 12 $avieni.
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