Treninplans SPORTA GRUPAI

1.-5.04.20109.
Gatavosands Sezonas atklasanas sacensibam
lesildities
Sausana pa mérki uz rezultatu - 160 $avieni (16 $avieni T precizé3anai).
Olimpiesi 70m, kadeti 60m, kompatnieki, neaprikotie, instinktivie 50m, longi 30m.
Atsildities - stiepSanas vingrinajumi.

IESACEJU GRUPAI

Saviena tehniska pilnveidosana
lesildities
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.



