Treninplans SPORTA VEIDA SAGLABASANAI
arkartas stavokli, lai maksimali atri
atkal atgrieztos normala rezim3j,
kad tas bus reali iespejams...

Ziemas perioda

Majas
lesildiSanas
200 Savieni ar gumijas trenazieri-P, T, P
180 "Savieni" ar Sautrinam pa meérki uz rezultatu (6 distances) - O, C
SFS ja iespéjams - 20 sek turam atvilku loku, 40 sek atpusamies, 10 reizes
Psihalogiska sagatavoSana katru dienu.
AtsildiSanas
Maksimali izmantojam iespéjas VFS attistiSanai - fiziskas aktivitates briva daba

Skola
lesildiSanas
VFS - 1 aplis
Pirma nodarbiba péc sacensibam - 100 Savieni pa tuksu vairogu
Noslédzos$a nodarbiba pirms sacensibam - 100 $.pa mérki uz rezultatu (60 + pies.)
Sacensibu sesija janvaris-marts
Ikdiena - 100 Savieni péc individuala trenera noradijuma, ja nav - 50 S.pa T.punktu,
50 Savieni pa meérki
SFS - 20 sek turam atvilku loku, 40 sek atptsamies, 10 reizes
30 kompleksi Savieni bez redzes kontroles
AtsildiSanas

Uz Plavas
lesildiSanas
Pirma nodarbiba péc sacensibam - 100 Savieni pa tuksu vairogu
Noslédzosa nodarbiba pirms sacensibam - 100 $.pa mérki uz rezultatu (72 + pies.)
Ikdiena - 100 Savieni péc individuala trenera noradijuma, ja nav - 50 S.pa T.punktu,
50 savieni pa merki
SFS - 20 sek turam atvilku loku, 40 sek atpusamies, 10 reizes - ja iespéjams majas
30 kompleksi Savieni bez redzes kontroles no 30m distances
AtsildiSanas



P.S. Péc BC atSauties pa punku 160 $avieni!!l Péc MPS 30 pa tuksu vairogu, 30 pa
palriti, 30 pa merki, spéka (20/40X10), 30 ar ciet acim.



