Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods
levirzosais etaps

Testésana, iepazisanas ar VFS un SFS vingrinajumiem

1.-2.treninnedéla

03.10.2021.
Daltba MPS-10 (sacensibu vingrinajums 2X18m)

05.10.2021.
lesildiSanas
Tiem, kas nepiedalijas MPS-10 - sacensibu vingrinajums 2X18m, 12 pieSaudes Sav.
Tiem, kas piedalijas MPS-10 - 72 Savieni pa tuksu vairogu
MAX loka atvilcienu skaits 60 sekundeés, pilda 3X, 5 min atputa starp piegajieniem
MAX loka noturésana atvilkta stavokli, pilda 3X, 5 min atputa starp piegajieniem
AtsildiSanas

06.-07.10.2021.
lesildiSanas
Tiem, kas nepiedalija testu, pilda 05.10.2021. uzdevumus
Pareéjie iepazistas ar VFS vingrinajumiem
Vilkt caur klikeri, atliekot Savienu 60 reizes
lepaziSanas ar SFS vingrinajumu 20/40X10
Sausana bez klikera pa tuk$u vairogu 30 $avieni
AtsildiSanas
09.-10.10.2021.

Aktiva atpuUta - sporta spéles, pargajieni



