
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
22.-26.01.2018.

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

pildam vienu "Sešu SFS vingrinājumu kompleksu"

Šaušanas vinginājumi. 90 š. - ŠPK (šāviena profilaktiskaos kompleks) pa tukšu vairogu.

SFS vinginājumi. Noturēt atvilktu loku tēmējumā mērķī, izvilkt caur klikeri, šāviens. 30 šāv.

(loka noturēšana tēmējumā vīrieši 20, sievietes 15, bērni 10, SM 30 sekundes (atpūta 60s), 

Šāvienus pilda pa 3 šāvieniem sērijā.

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

SPK vingrinājumu kompleksa atgādinājums:

1. Izvikt caur klikeri, atlikt šāvienu. 2. Šāviens bez klikera. 3. Šāviens ar 3-5 sekunžu pauzi.

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

Vingr."Šāviena modelēšana iztēlē" - 12 šāvieni.


