
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
Sagatavošanas periods

Ievirzošais etaps
Šaušanas tehnikas profilakse, inventāra regulācija

13.treniņnedēļa (23.-29.01.2023.)

pirmdiena, 2023. gada 23. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks**

Atsildīties

otrdiena, 2023. gada 24. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

Atsildīties

trešdiena, 2023. gada 25. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

Atsildīties

ceturtdiena, 2023. gada 26. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

Atsildīties

piektdiena, 2023. gada 27. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas profilaktiskais kompleks

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī*

Atsildīties

sestdiena, 2023. gada 28. janvāris
Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni, baseins, trenažieru zāle, sarīkojumu dejas…

svētdiena, 2023. gada 29. janvāris
Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni, baseins, trenažieru zāle, sarīkojumu dejas…

* 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.


