Latvijas loka Sausanas izlases treninplans 2015/2016

10 treninnedeéla
11-17 janvaris

Sagatavosanas periods

Bazes etaps
Speciala fiziska sagatavosana

Metodiskie noradijumi cik daudz ko darit
VFS 5 3 apli
SFS 40 3 piegajieni
Psihalogija 5 3 vingrinajumi: "Pulkstena vérosana", "Pasiva domasana" un "Dzin elpoSana"
Saus.tehn. 65 120 40X bez klik., 40X atliekot $av., 40X ar 3-4 sek.pauzi, visu no 18m pa papiriti
Automatiskums 0

Koordinacija
Sac.vingr.

Specifikdcija:
SFS - 30 turram, 30 atpdsamies.



