Treninplans SPORTA GRUPAI

10.12.2018.-14.12.2018.

Specialas fiziskas sagatavotibas attistiSana, $aviena struktira, inventara "piedziSana"
lesildities + SFS attistoSo vingrinajumu komplekss
Drabs uz Saviena struktlru - 30 Savieni ar elkona uzliku.
SFS spéka izturiba - 20 s turam atvilktu loku, 40 s atpusamies, 10 atkartojumi, 6 pie-
gajieni, atputa starp piegajieniem 10 min. (kopa patérétais laiks - 2 stundas)
Paraléli "plikas bultas tests", ja nepiecieSams.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

IESACEJU GRUPAI

lesildities

30 "savieni" ar gumiju

30 Savieni no 3m distances

30 Savieni no 18m distances

30 Savieni no 18m distances pa T punktu
31 savieni no 18m distances pa meérki
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

INDIVIDUALIZACIJA

Tiem kas startés MPS-12
Saugana uz rezultatu.
Valdmanis
12 savieni precizét T, 4X30 Savieni uz rezultatu, merkis trijnieks (18m distance).
Kadike
150 savieni - atvilkt loku, ienemt stabilu staju, 5 sekundes attistit Savienu, Saviens



