Treninplans JAUNIESIEM

Rudens brivlaiks

22.-26.0ktobris (katru dienu 10:00-12:00)
lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzeé - divi apli).
Sausanas vinginajumi. Ar gumiju - 15 min., no 3m distances ar loku - 30 min., 18m - pa
tuksu vairogu 30 min., pa punktu 15 min., pa mérki 15 min.
AtsildiSanas. StiepSanas vingrinajumi.

Viens VFS aplis sastdv no astoniem vingrinajumoem:
. Atspiesties.
. Pievilkties.
. Presite gulus us muguras.
. Presiti - atliecoties gulus uz védera.
. Hantilu celSana uz saniem, augums saliets uz pirk;su 90 gr;adu lenki.
. Svara stiena celSana no kritim uz augsu.

. Atspiesanas sédus stavoklr.
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. Atsvara cilasana aiz galvas.



