Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

levirzoSais etaps
Centralitati paaugstinosi vingrinajumi
14.treninnedéla (30.01.-05.02.2023.)

pirmdiena, 2023. gada 30. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - SauSanas uz rezultatu skaitot tikai desmitniekus
SFS - atvilkta loka noturésana ar Savienu merki*
Atsildities
otrdiena, 2023. gada 31. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - SauSanas uz rezultatu skaitot tikai desmitniekus
SFS - atvilkta loka noturésana ar Savienu merki
Atsildities
tresdiena, 2023. gada 1. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - SauSanas uz rezultatu skaitot tikai desmitniekus
SFS - atvilkta loka noturésana ar Savienu merki
Atsildities
ceturtdiena, 2023. gada 2. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - SauSanas uz rezultatu skaitot tikai desmitniekus
SFS - atvilkta loka noturésana ar Savienu meéerki
Atsildtties
piektdiena, 2023. gada 3. februaris
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - SauSanas uz rezultatu skaitot tikai desmitniekus
SFS - atvilkta loka noturésana ar Savienu meérki
Atsildtties
sestdiena, 2023. gada 4. februaris
Aktiva atputa - sporta spéles, pargajieni, baseins, trenazieru zale, sarikojumu dejas...
svétdiena, 2023. gada 5. februaris
Aktiva atputa - sporta spéles, pargajieni, baseins, trenazieru zale, sarikojumu dejas...

* noturét atvilktu loku 20 sekundes, izvikt caur klikeri, Saviens vidéja mérki, rezultatu fiksét. Sesi savieni.



