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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 "slidot" ar T pa liniju: horizontali,
vertikali, pa diognali, pa rinka Iiniju, pa astotnieku. Témékli virzam léni, plustosi ar augu -
mu, uz prieksu, atpakal, Saviens apstajoties augséeja punkta (horizotalajai viena gala). 30§
katra linijas veida. Kopa 150 S. Tiem, kas starté MPS - Sausana pa mérki uz rezultatu 60s).
Noslédzosaja nodarbiba Tests-pilni loka atvilcieni 60 sekunZu laika, loka noturésana atvilkta
stavokli. Katru pilda 3 reizes, péc pilnas atputas. Testa diena SFS vingr.nepilda.

SFS vinginajumi. 20s turam atvilktu loku, 40s atpusamies, 10 atkartojumi, 2 piegajieni.
Atsildisanas. 20 kompleksi Savieni pa tuksu vairogu, stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjds, pirms naktsmiera):

Vingr."Saviena modelésana iztélé" - 3 kartigi izjusti $avieni.



