Treninplans SPORTA GRUPAI

05.-09.02.2018.

lesildiSanas. 15 min (intensivi VFS slodzé - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku -
pildam vienu "SeSu SFS vingrinajumu kompleksu".

Sausanas vinginajumi (vérsti uz centralitates paaugstinasanu un psih.noturibu):

tiem, kas startés BC Ventspill - 3 sérijas ar 4 bultam ie$auties un precizét T. Saudana uz re-
zultatu no 18m distances ar 4 bultam, skaitot 3 sliktakos trapijumus. 80 S.vai 2 distances.
Ceturto bultu Sauj mérki, kura ir sliktakais trapijums.

tiem, kas nestartés BC Ventspili - 12 $.ie$auties, 80 .pa punktu no 18m distance, vai vingr.
"Sausana linija" no 3-5m distances.

SFS vinginajumi. Atvilkta loka noturésana, atpata lidz pilnai minatei, 10 atkartojumi, 2 pie-
gajieni. Bérni 15 s, sievietes 20 s, virieSi 25 s, SM 30 s. Atputa starp piegajieniem 10 min.
AtsildiSanas. 20 kompleksi Savieni pa tuksu vairogu, stiepsanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms natsmiera):

Vingr."Saviena modelésana iztélé" - 12 $avieni.



