
Treniņplāns SPORTA GRUPAI

Sagatavošanas periods
Ievirzošais etaps

Testēšana, iepazīšanās ar VFS un SFS vingrinājumiem

1.-2.treniņnedēļa
03.10.2021.

Dalība MPS-10 (sacensību vingrinājums 2X18m) 

05.10.2021.

Iesildīšanās

Tiem, kas nepiedalījās MPS-10 - sacensību vingrinājums 2X18m, 12 piešaudes šāv.

Tiem, kas piedalījās MPS-10 - 72 šāvieni pa tukšu vairogu 

MAX loka atvilcienu skaits 60 sekundēs, pilda 3X, 5 min atpūta starp piegājieniem

MAX loka noturēšana atvilktā stāvoklī, pilda 3X, 5 min atpūta starp piegājieniem

Atsildīšanās

06.-07.10.2021.

Iesildīšanās

Tiem, kas nepiedalīja testu, pilda 05.10.2021. uzdevumus

Pārējie iepazīstas ar VFS vingrinājumiem

Vilkt caur klikeri, atliekot šāvienu 60 reizes

Iepazīšanās ar SFS vingrinājumu 20/40X10

Šaušana bez klikera pa tukšu vairogu 30 šāvieni

Atsildīšanās

09.-10.10.2021.

Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni


