Treninplans SPORTA GRUPAI

28.01.-01.02.20109.
Sausana sarezgitos apstaklos
lesildities
40 S.iznesot T.punktu sarkanaja uz 12, 15, 18 un 21.
80 S.ar 4 bez labakas bultas.
40 S.pagarinata distancé pa mérki (20m ja iespéjams, ja nav - no platformas).
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

IESACEJU GRUPAI

Saviena tehniska pilnveidosana
lesildities
30 "savieni" ar gumiju
30 Savieni no 3m distances
30 Savieni no 18m distances
30 Savieni no 18m distances pa T punktu
30 Savieni no 18m distances pa pilno 40cm meérki
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

INDIVIDUALIZACIJA

Ivars Rabkevics
Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju.
Rihards, Haralds Andersoni
Darbs pa mérki palielinot distanci no 5m sakot ik pa sérijai +1m



