Treninplans SPORTA GRUPAI

11.-17.02.2019.

Gribas/cinas ipasibu apgisana, pilnveidosana
lesildities
12 sav. (4 sérijas pa 3) precizét T
60 Sav.kontrole 18 vai 25m distances.
80 Sav.atSauties no tuvas distances vai pa tuksu vairogu
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.
15.-17.02.2019. starts Latvijas ¢empionata telpas

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.

INDIVIDUALIZACUJA

Evija Siksna, Janis Valdmanis
PamisSus Sausana no tuvas distances un 18/25m pa tuksu vairogu.
Ivars Rabkevics
Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju, ari Saujot uz rezultatu.
Rihards, Haralds Andersoni
Darbs pa meérki palielinot distanci no 5m sakot ik pa sérijai +1m (meklét kritisko).



