Latvijas loka Sausanas izlases treninplans 2015/2016

12 treninnedéla
25-31 janvaris

Sacensibu periods

PriekSsaciksSu etaps
Sauganas tehnikas pilnveidoana

Metodiskie noradijumi cik daudz ko darit
VFS 5 2 apli
SFS 40 2 piegajieni (20/40)
Psihalogija 5 1 vingrinajumu kompleks: "Muskulu atslabinasana"
Saus.tehn. 65 120 3m, ar ciet acim, 10-12 sek pauze, pauzes laika turpinat vilkSanu, nezaudéjot pamatstaju
Automatiskums 0

Koordinacija
Sac.vingr.



