Treninplans SPORTA GRUPAI

Tiem, kas gatavojas Latvijas cCempionatam

1.nodarbiba
lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku-
pildam vienu "Sesu SFS vingrinajumu kompleksu".
Sausanas vinginajumi - $ausana no 30m, 50m, 60/70m un 70/90m distancém, precizéjot T
No katras distances Sauj nepiecieSamo bultu skaitu, lai precizi noregulétu T. Precizi fikséjam
T vertikalo un horizontalo mérijumu blocina. Kopa 160 Savieni.
AtsildiSanas. "AtSauties" un stiepSanas vingrinajumi.

2.nodarbiba

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

Sausanas vinginajumi - $ausana no 30m, 50m, 60/70m un 70/90m distancém, pa mérki.
Mérkus izvieto vairoga vidi. Sauj 3 sérijas ar 6 bultam, sakot ar garako distanci. Parbaudam
T pieraksta atbilstibu realiem trapijumiem, ja nepiecieSams veicam labojumus pierakstos.
Pierakstos fiksejam ari laika apstaklus, véja stiprumu un spéku. Izzejam distances 2 reizes.
Kopa 144 Savieni + atSauties 16 no tuvas distances.

AtsildiSanas. "AtSauties" un stiepSanas vingrinajumi.

3.nodarbiba
lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku-
pildam vienu "SeSu SFS vingrinajumu kompleksu".
Sausanas vinginajumi - $ausana no 30m, 50m, 60/70m un 70/90m distancém, pa mérki.
Meérkus izvieto atbilstosi sacensibu apstakliem - 50/30m distancé 4 nepilnie mérki. Vienu
reizi izejam visas distances (3 sérijas ar 6 bultam katra), parbaudam T precizu pierakstu
ar korekciju uz laika apstakliem, 2 reizes izejam tikai 30/50m distances Saujot katru reizi
cita mérki. Kopa 144 Savieni + 16 atSauties no tuvas distances.
AtsildiSanas. "AtSauties" un stiepsanas vingrinajumi.

4.nodarbiba

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

Sausanas vinginajumi - $ausana no 30m, 50m, 60/70m un 70/90m distancém, pa mérki.
Meérkus izvieto atbilstosi sacensibu apstakliem - 50/30m distancé 4 nepilnie mérki. Vienu
reizi izejam visas distances (3 sérijas ar 6 bultam katra), parbaudam T precizu pierakstu
ar korekciju uz laika apstakliem, 4 reizes Saujam tikai no 50m distances, Saujot katru reizi
cita merki. Kopa 144 savieni + 16 atSauties no tuvas distances.

AtsildiSanas. "AtSauties" un stiepsanas vingrinajumi.



5.nodarbiba un parejas

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

Sausanas vinginajumi - $ausana no 30m, 50m, 60/70m un 70/90m distancém, pa mérki,
fikséjot trapijumus. 3 sérijas no katras distances, sakot ar garako. Visas distances izejam 2
reizes. Kopa 144 savieni + 16 atSauties no tuvas distances.

AtsildiSanas. "AtSauties" un stiepSanas vingrinajumi.

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

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



