
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
25.02.-01.03.2019.

Jaunieši gatavojas LJČ Ventspilī

Iesildīties

12 šāv. (4 sērijas pa 3 bultā katrā) precizēt T

60 šāv.kontrole 18m distancē.

80 šāv.atšauties no tuvas distances vai pa tukšu vairogu

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

Pieaugušie gatavojas pārejai uz vasaras sezonu

Iesildīties

80 šāv. Bez redzes kontroles no 18m distances

40 šāv. 3m distancē pa mērķi ar 70m T

40 šāv. 18m distances (pa turkšu mērķi, kompleksais šāviens)

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

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.


