Treninplans SPORTA GRUPAI
26.02.-02.03.2018.

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.
308 ar pauzi pa T.punktu, izvietotu maksimali augstu.

Tiem, kas starté LIC - 308 iedauties, 603 uz rezultatu - sac.vingrinajums pa attiecigo mérki.
SFS vinginajumi. Pilda tikai tie, kas nestarté LIC! Sau$ana péc atvilkta loka noturé$anas té-
méjuma (SM-30s, viriesi-25s, sievietes-20s, bérni-15s). 60 Savieni.

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

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjds, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelé$ana iztélé" - 12 $avieni.



