Treninplans SPORTA GRUPAI

25.02.-01.03.20109.
Jauniesi gatavojas LIC Ventspili
lesildities
12 sav. (4 sérijas pa 3 bulta katra) precizét T
60 Sav.kontrole 18m distance.
80 Sav.atSauties no tuvas distances vai pa tuksu vairogu
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

Pieaugusie gatavojas pdarejai uz vasaras sezonu
lesildities
80 Sav. Bez redzes kontroles no 18m distances
40 sav. 3m distanceé pa merkiar 70m T
40 Sav. 18m distances (pa turkSu merki, kompleksais Saviens)
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

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.



