
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
28.01.-01.02.2019.

Šaušana sarežģītos apstākļos

Iesildīties

40 š.iznesot T.punktu sarkanajā uz 12, 15, 18 un 21.

80 š.ar 4 bez labākās bultas.

40 š.pagarinātā distancē pa mērķi (20m ja iespējams, ja nav - no platformas).

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

IESĀCĒJU GRUPAI
Šāviena tehniskā pilnveidošana

Iesildīties

30 "šāvieni" ar gumiju

30 šāvieni no 3m distances

30 šāvieni no 18m distances

30 šāvieni no 18m distances pa T punktu

30 šāvieni no 18m distances pa pilno 40cm mērķi

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

INDIVIDUALIZĀCIJA
Ivars Rabkevičš

Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju.

Rihards, Haralds Andersoni

Darbs pa mērķi palielinot distanci no 5m sākot ik pa sērijai +1m


