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Iesildīšanās. 15 min (intensīvi VFS slodzē - lecamaukla, WA iesild.vingr.kompleks), ar loku-

pildam vienu "Sešu SFS vingrinājumu kompleksu".

Šaušanas vinginājumi - šaušana no tuvas distances ar ciet acīm un 7 sek.pauzi. 60 šāvieni.

60 aizturēti šāv.tēmējumā pa T.punktu, izvietotu maksimāli augstu. Pilda sērijās pa 3 bul-

tām (SM-30s, vīrieši-25s, sievietes-20s, bērni-15s, atpūta līdz pilnai minūtei).

SFS vinginājumi. Iekļauts šaušanas vingrinājumos.

Atsildīšanās. 20 kompleksi šāvieni pa tukšu vairogu, stiepšanās vingrinājumi.

Psiholoģiskā sagatavošana (pilda visi, mājās, pirms natsmiera):

Vingr."Šāviena modelēšana iztēlē" - 3 kārtīgi izjusti šāvieni.


