
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
14.-17.01.2019.

Gatavošanās Baltijas un Latvijas čenpionātiem telpās (jauniešiem LJČ telpās)

Iesildīties + SFS attīstošo vingrinājumu komplekss

Precizēt T.25/18m distancē - 12 šāvieni

Darbs uz punktu atlikumu (R) - 80 šāvieni pa mērķi trijnieku uz rezultātu. Šauj 4 bul-

tas, skaita 3 sliktākos trāpījumus. Iespēju robežās šaut 25m. Kopā 172 šāvieni. Cetur-

to bultu uz reiz šauj tai pašā mērķī, kurā šāviens neizdevās.

(jaunieši, kas startēs tikai LJČ šauj 18m - kopējais šāvienu skaits 92 šāvieni)

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

IESĀCĒJU GRUPAI
Iesildīties

30 "šāvieni" ar gumiju

30 šāvieni no 3m distances

30 šāvieni no 18m distances

30 šāvieni no 18m distances pa T punktu

30 šāvieni no 18m distances pa pilno 40cm mērķi

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.


