Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

levirzoSais etaps

Sausanas tehnikas profilakse, inventara regulacija
13.treninnedéla (23.-29.01.2023.)

pirmdiena, 2023. gada 23. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 savieni - Sausanas profilaktiskais kompleks**
Atsildities
otrdiena, 2023. gada 24. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 savieni - Sausanas profilaktiskais kompleks
Atsildities
tresSdiena, 2023. gada 25. janvaris
lesildiSanas, VFS viens aplis
180 savieni - Sausanas profilaktiskais kompleks
Atsildities
ceturtdiena, 2023. gada 26. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - Sausanas profilaktiskais kompleks
Atsildities
piektdiena, 2023. gada 27. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - Sausanas profilaktiskais kompleks
SFS - atvilkta loka noturésana ar Savienu merki*
Atsildities
sestdiena, 2023. gada 28. janvaris
Aktiva atpdata - sporta spéles, pargajieni, baseins, trenaZieru zale, sarikojumu dejas...
svétdiena, 2023. gada 29. janvaris
Aktiva atpdata - sporta spéles, pargajieni, baseins, trenaZieru zale, sarikojumu dejas...

* Sausanas profilaktiskais kompleks sastav no 40 reizes izvilkt caur klikeri, pauze, atlikt $Gvienu, 40 $av.bez klikera,
40 savieni ar 3-5 sekunzu pauzi.
** Liga llona, Lija Viktorija, Romans 60s, Dilans 40s, Inese 25s, parejie 20s.



