Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods

Pirmssacensibu etaps
70m imitacija telpas, saviena profilakse
21.treninnedéla (20.-26.03.2023.)

pirmdiena, 2023. gada 20. marts
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - profilaktiskais kompleks (var no 3m pa 70m imitacijas mérki, vai no 18m )
(60 Savieni atliekot, 60 Savieni bez klikera, 60 Savieni ar 3 sek.pauzi)
Atsildities
otrdiena, 2023. gada 21. marts
lesildisanas, VFS viens aplis
180 savieni - profilaktiskais kompleks (var no 3m pa 70m imitacijas merki, vai no 18m)
(60 savieni atliekot, 60 Savieni bez klikera, 60 Savieni ar 3 sek.pauzi)
Atsildities
tresSdiena, 2023. gada 22. marts
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - profilaktiskais kompleks (var no 3m pa 70m imitacijas merki, vai no 18m)
(60 savieni atliekot, 60 Savieni bez klikera, 60 Savieni ar 3 sek.pauzi)
Atsildities
ceturtdiena, 2023. gada 23. marts
lesildisanas, VFS viens aplis
180 Savieni - profilaktiskais kompleks (var no 3m pa 70m imitacijas mérki, vai no 18m )
(60 Savieni atliekot, 60 Savieni bez klikera, 60 Savieni ar 3 sek.pauzi)
Atsildtties
piektdiena, 2023. gada 24. marts
lesildisanas, VFS viens aplis
180 savieni - profilaktiskais kompleks (var no 3m pa 70m imitacijas mérki, vai no 18m )
(60 savieni atliekot, 60 savieni bez klikera, 60 Savieni ar 3 sek.pauzi)
Atsildtties
sestdiena, 2023. gada 25. marts

svétdiena, 2023. gada 26. marts
KontrolSausana 70m uz Plavas (sakam ap 12:00 ar 4 pieSaudes sérijam, var vienu, var abas dienas)



