
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
15.-19.01.2018.

Iesildīšanās. 15 min (intensīvi VFS slodzē - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku -

"Sešu SFS vingrinājumu kompleksu" (skat.vingrinājuma atgādinājumu zemāk)

Šaušanas vinginājumi. 120š. - 2X18m Round uz rezultātu ar 3 sekunžu pauzi, iespēju robe-

žās piešaut t 25m distancei.

SFS vinginājumi. Atvilkta loka noturēšana 10 atkārtojumi, 2 piegājieni: vīrieši 30s. tur 30s.

atpūšas, sievietes 25 tur 35 atpūšas, bērni 20 tur 40 atpūšas, Sporta Meistari 40 tur 60 atp.

Starp piegājieniem 10 minūtes atpūta.

Atsildīšanās. 30 kompleksi šāvieni pa tukšu mērķi, stiepšanās vingrinājumi.

SFS vingrinājumu kompleksa atgādinājums:

Tempā atvilkt loku 10 reizes, atpūta līdz pilnai minūtei, 

Izspiest loku 10 reizes ar kreiso roku, atpūta līdz pilnai minūtei;

10 reizes tempā atvilkt loku, lēni atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnai minūtei;

10 reizes lēni atvilkt loku, tempā atgriežoties sākuma stāvoklī, atpūta līdz pilnai minūtei;

Noturēt loku atvilktā stāvoklī 30 sekundes, atpūta 30 sekundes;

Noturēt neatvilktu loku kreisā rokā 60 sekundes.

Psiholoģiskā sagatavošana (pilda visi, mājās, pirms natsmiera):

Vingr."Šāviena modelēšana iztēlē" - 12 šāvieni.


