
Treniņplāns SPORTA GRUPAI

20.11.2018. - 24.11.2018.

Iesildīties

Šaušanas uzdevums

SFS attīstošo vingrinājumu komplekss (pildam 4 reizes)

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

INDIVIDUALIZĀCIJA
tiem, kas startēs Rīgas čempionātā

12 šāvieni T precizēšanai

120 šāvieni no 18m distances uz rezultātu

Valdmanis, Luste

120 šāvieni no 18m distances pa mērķi trijnieku - visas bultas augšējā, vidējā, apakš.

Kadiķe, Seibute

120 šāvieni - atvilkt loku, ieņemt stabilu stāju, 5 sekundes attīstīt šāvienu, šāviens

pārējiem

40 šāvieni pa tukšu vairogu

40 šāvieni pa T punktu

40 šāvieni - pa mērķi


