Treninplans SPORTA GRUPAI
09.-13.04.2018.

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

Sausanas vinginajumi - $ausana no 70m distances uz rezultatu.

30 savieni ieSauties, 72 uz rezultatu, 60 atSauties.

SFS vinginajumi. 20s turam atvilktu loku, 40s atpusamies, 10 atkartojumi, 1 piegajiens.
AtsildiSanas. StiepSanas vingrinajumi.

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

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



