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

Sausanas vinginajumi (vérsti uz pareju $ausanai brivdabas apstak|os): $ausana ar 6 bultam.
3 bultas ar, 3 bez sparniniem. 30 S.pa tuksu vairogu ar 5 sek pauzi. 60 S."Plikas bultas tests"
Saujot pa T.punktu.

SFS vinginajumi. 30 pilni atvilcieni, atputa [idz pilnai minttei, 10 atkartojumi, atvilkta loka
noturésana (SM-40s, viriesi-35s, sievietes-30s, bérni-25s), atplta lidz pilnai minGtei, 10 at-
kartojumi, Sausana péc loka noturésanas (SM-30s, viriesSi-25s, sievietes-20s, bérni-15s), 10
Savieni. Starp SFS vingrinajumiem 10 minutes atpata.

Atsildisanas. 20 kompleksi Savieni pa tuksu vairogu, stiepSanas vingrinajumi.

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelésana iztélé" - 12 $avieni. Kdpéc neviens vinus nepilda?... :(



