Treninplans SPORTA GRUPAI
12.-16.03.2018.

lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku-
pildam vienu "SeSu SFS vingrinajumu kompleksu".

Sausanas vinginajumi - $ausana no 18m (70m) distances aizturot $avienu iestiepuma 10s,
20s atputa. 120S pa meérki. Pilda sérijas pa 3 bultam.

SFS vinginajumi. leklauts Sausanas vingrinajuma.

AtsildiSanas. 20 kompleksi Savieni pa tuksu vairogu, stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjds, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelésana iztélé" - 3 kartigi izjusti $avieni.



