
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
11.-15.03.2019.

Jauniešu treniņnometne uz Pļavas

Iesildīties

P. - Idenficēt bultas, kuras "nečupojas".

O. - Inventāra regulācija, papīra tests.

T. - Šaušana no pagarinātas distances.

C. - Šaušana no distances pa mērķi.

P. - Šaušana uz rezultātu.

160-180 šāvieni dienā.

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

IESĀCĒJU GRUPAI
Šāviena tehniskā pilnveidošana

Iesildīties

30 "šāvieni" ar gumiju

30 šāvieni no 3m distances

30 šāvieni no 18m distances

30 šāvieni no 18m distances pa T punktu

30 šāvieni no 18m distances pa pilno 40cm mērķi

Atsildīties - stiepšanās vingrinājumi.

INDIVIDUALIZĀCIJA
Ivars Rabkevičš

Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju.

Rihards, Haralds Andersoni

Darbs pa mērķi palielinot distanci no 10m sākot ik pa sērijai +1-2m

Līga Ilona Deņisenoka

Strādāt uz vilkšanā caur klikeri izmantojot elkoņa uzliku.


