
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
Sagatavošanas periods

Ievirzošais etaps
Šaušanas tehnikas profilakse, inventāra regulācija

11.treniņnedēļa (09.-15.01.2023.)

pirmdiena, 2023. gada 9. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

SFS tests

120 šāvieni - vingrinājums iznesot T.punktu mērķī*

Atsildīties

otrdiena, 2023. gada 10. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

120 šāvieni - vingrinājums iznesot T.punktu mērķī

60 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks**

Atsildīties

trešdiena, 2023. gada 11. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

120 šāvieni - vingrinājums iznesot T.punktu mērķī

60 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

Atsildīties

ceturtdiena, 2023. gada 12. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

120 šāvieni - vingrinājums iznesot T.punktu mērķī

60 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

Atsildīties

piektdiena, 2023. gada 13. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

120 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī***

Atsildīties

sestdiena, 2023. gada 14. janvāris
Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni, baseins, trenažieru zāle, sarīkojumu dejas, Siguldas spieķis…

svētdiena, 2023. gada 15. janvāris
Starts treniņsacensībās MPS PLUS

* Šaušana pa mērķi iznesot T.punktu uz 1:30, 4:30, 7:30 un 10:30. Šauj no 18m distances pa mērķi. Tēmē sarkanajā

uz 1:30 , nākamajā sērijā uz 4:30 utt.

** Šaušanas profilaktiskais kompleks sastāv no 40 reizes izvilkt caur klikeri, pauze, atlikt šāvienu, 40 šāv.bez klikera,

40 šāvieni ar 3-5 sekunžu pauzi.

*** Līga Ilona, Lija Viktorija, Romans 60s, Dilans 40s, Inese 25s, pārejie 20s.


