
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
Sagatavošanas periods

Ievirzošais etaps
Centralitāti paaugstinoši vingrinājumi

14.treniņnedēļa (30.01.-05.02.2023.)

pirmdiena, 2023. gada 30. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas uz rezultātu skaitot tikai desmitniekus

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī*

Atsildīties

otrdiena, 2023. gada 31. janvāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas uz rezultātu skaitot tikai desmitniekus

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī

Atsildīties

trešdiena, 2023. gada 1. februāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas uz rezultātu skaitot tikai desmitniekus

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī

Atsildīties

ceturtdiena, 2023. gada 2. februāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas uz rezultātu skaitot tikai desmitniekus

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī

Atsildīties

piektdiena, 2023. gada 3. februāris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

180 šāvieni - šaušanas uz rezultātu skaitot tikai desmitniekus

SFS - atvilkta loka noturēšana ar šāvienu mērķī

Atsildīties

sestdiena, 2023. gada 4. februāris
Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni, baseins, trenažieru zāle, sarīkojumu dejas…

svētdiena, 2023. gada 5. februāris
Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni, baseins, trenažieru zāle, sarīkojumu dejas…

* noturēt atvilktu loku 20 sekundes, izvikt caur klikeri, šāviens vidējā mērķī, rezultātu fiksēt. Seši šāvieni.


