Treninplans SPORTA GRUPAI

Svéetku nedeélas
24.-28.,31.12.2018., 2.-3.01.2019.

Specialas fiziskas sagatavotibas attistiSana, $aviena struktira, inventara "piedziSana"
lesildities + SFS attistoSo vingrinajumu komplekss
Precizet T.18m distancé - 12 Savieni
Darbs uz saviena struktlru sac.apstaklos - 30 Savieni pa pilno meérki uz rezultatu.
SFS spéka izturiba - 20 s turam atvilktu loku, 40 s atpisamies, 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.

JAUNIESU NOMETNES DALIBNIEKIEM

lesildities

30 "savieni" ar gumiju

30 savieni no 3m distances sr elkona uzliku

30 Savieni no 18m distances pa tuksu vairogu

30 savieni no 18m distances pa T punktu

SFS spéeka izturiba - 20 s turam atvilktu loku, 40 s atptusamies, 10 atkartojumi, 2 pie-
gajieni, atputa starp piegajieniem 10 min.

Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

DARBA LAIKI:
24.-26.12. - 10:00-14:00
27.-28.12. -10:00-12:00, 18:00-21:00
31.12.-10:00-14:00
2.-3.01.2019. - 10:00-12:00, 18:00-21:00
4.01.2019. — NO 18:00 GATAVOJAMIES JAUNA GADA PASAKUMAM



