Treninplans SPORTA GRUPAI
05.-09.03.2018.

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

Sausanas vinginajumi - $ausana no tuvas distances ar ciet acim un 7 sek.pauzi. 60 $avieni.
60 aizturéti Sav.téemejuma pa T.punktu, izvietotu maksimali augstu. Pilda sérijas pa 3 bul-
tam (SM-30s, viriesSi-25s, sievietes-20s, bérni-15s, atputa lidz pilnai minatei).

SFS vinginajumi. leklauts Sausanas vingrinajumos.

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

Psihologiska sagatavosana (pilda visi, mdjas, pirms natsmiera):
Vingr."Saviena modelésana iztélé" - 3 kartigi izjusti $avieni.



