Treninplans SPORTA GRUPAI

04.-08.02.20109.
Cina par rezultatu
lesildities
40 S.trapot visas dzeltenaja (trapijums 8 - 1x atspiesties, 7 - 2x atspiesties, 6 - 5x
atspiesties, M - 10x atspiesties, uz reiz, turpat pie vairoga).
80 S.turnircinas ar dazadiem pretiniekiem, vajakam dodam + 2-4 bonuspunktus SETa
40 S.visas 10-nieka (tas, kuras nav 10 Sauj atkartoti, kamer visas ir).
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
P.S.Savienu skaitam informativa nozime un nav dogmal

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.

INDIVIDUALIZACIJAI

nav jégas, tapat neviens nepilda!!l...



