Treninplans SPORTA GRUPAI

7.-11.01.2019.

Gatavosands Baltijas un Latvijas éenpiondatiem telpds (jauniesiem LIC telpds)
lesildities + SFS attistoSo vingrinajumu komplekss
Precizet T.25/18m distancée - 12 Savieni
Darbs uz punktu atlikumu (R) - 80 $avieni pa mérki trijnieku uz rezultatu. Sauj 4 bul-
tas, skaita 3 sliktakos trapijumus. lesp€ju robezas Saut 25m. Kopa 172 savieni.
(jauniesi, kas startés tikai LIC $auj 18m - kop&jais $avienu skaits 92 $avieni)
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
30 savieni no 18m distances pa meérki
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.



