Treninplans SPORTA GRUPAI

18.-22.03.2019.
Centralitates paaugstinasana
lesildities
Saugana pa T punktu - 160 $avieni (péc MPS pirmdien at$auties pa tuksu vairogu).
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

IESACEJU GRUPAI

Saviena tehniska pilnveidosana
lesildities
30 "savieni" ar gumiju
30 Savieni no 3m distances
30 Savieni no 18m distances
30 Savieni no 18m distances pa T punktu
30 savieni no 18m distances pa pilno 40cm merki
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

INDIVIDUALIZACIJA

Ivars Rabkevics
Darbs uz kreiso roku - atsienot ar gumiju. SEKOT ATLAIDIENAM!
Rihards, Haralds Andersoni
Darbs pa meérki palielinot distanci no 10m sakot ik pa sérijai +1-2m
Liga llona Denisenoka
Stradat uz vilkSana caur klikeri izmantojot elkona uzliku.



