Treninplans SPORTA GRUPAI

12.11.2018. - 16.11.2018.

lesildities

Sau$anas uzdevums

SFS attistosSo vingrinajumu komplekss (pildam 4 reizes)
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

INDIVIDUALIZACIJA
tiem, kas startés Alitusa un Rigas cempionata
12 Savieni T precizesanai
120 savieni no 18m distances uz rezultatu

tiem, kas startéja MPS-11
120 Savieni no 18m distances pa tuksu vairogu

Valdmanis, Luste
120 savieni no 18m distances pa mérki trijnieku - visas bultas augséja, videja, apaks.

Kadike, Seibute
120 Savieni - atvilkt loku, ienemt stabilu staju, 5 sekundes attistit Savienu, Saviens

paréjiem
40 Savieni pa tuksu vairogu
40 savieni pa T punktu
40 savieni - pa mérki



