
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
04.-08.02.2019.
Cīņa par rezultātu

Iesildīties

40 š.trāpot visas dzeltenajā (trāpījums 8 - 1x atspiesties, 7 - 2x atspiesties, 6 - 5x

atspiesties, M - 10x atspiesties, uz reiz, turpat pie vairoga).

80 š.turnīrcīņas ar dažādiem pretiniekiem, vājākam dodam + 2-4 bonuspunktus SETā

40 š.visas 10-niekā (tās, kuras nav 10 šauj atkārtoti, kamēr visas ir).

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

P.S.Šāvienu skaitam informatīva nozīme un nav dogma!

IESĀCĒJU GRUPAI
Šāviena tehniskā pilnveidošana

Iesildīties

30 "šāvieni" ar gumiju

30 šāvieni no 3m distances

30 šāvieni no 18m distances

30 šāvieni no 18m distances pa T punktu

30 šāvieni no 18m distances pa pilno 40cm mērķi

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

INDIVIDUALIZĀCIJAI
nav jēgas, tāpat neviens nepilda!!!...


