Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

Speciala spéka izturibas attistibas etaps

SFS tests, iepaziSanas ar SFS vingrinajumiem, SFS attistisSana
1.treninnedéla (31.10.-6.11.2022.)

pirmdiena, 2022. gada 31. oktobris
lesildisanas, VSF viens aplis
SFS tests - pilni atvilcieni 60 sekundés, loka maksimala noturésana atvilkta stavokli, pilda
tris piegajienos, ar 5 mintsu atpatu starp piegajieniem.
lepazisanas ar SFS vingrinajumiem: atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-1)
30 savieni pa T punktu.
Atsildities

otrdiena, 2022. gada 1. novembris
lesildisanas, VSF viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa T punktu.
Atsildities

treSdiena, 2022. gada 2. novembris
lesildisanas, VSF viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa T punktu.
Atsildtties

ceturtdiena, 2022. gada 3. novembris

lesildisanas, VSF viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 savieni pa mérki punktu.
Atsildtties

piektdiena, 2022. gada 4. novembris
lesildisanas, VSF viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana (20/40X10-5-10)
30 Savieni pa mérki punktu.
Atsildtties

sestdiena, 2022. gada 5. novembris
Aktiva atputa, VSF - pargajieni, sporta spéles

svétdiena, 2022. gada 6. novembris
lesildisanas, starts treninsacensibas "Mani pirmie starti- 11",



