
Treniņplāns SPORTA GRUPAI
Bāzes periods

Speciālā spēka izturības attīstības etaps
SFS attīstīšana, individuālo šaušanas kļūdu profilakse

2.treniņnedēļa (7.-13.11.2022.)

pirmdiena, 2022. gada 7. novembris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

SFS vingrinājumi - atvilkta loka noturēšana*

60 šāvieni no tuvas distances ar ciet acīm

Atsildīties

otrdiena, 2022. gada 8. novembris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

SFS vingrinājumi - atvilkta loka noturēšana*

60 šāvieni no 18m distances pa T punktu, labojot individuālās šaušanas kļūdas**

Atsildīties

trešdiena, 2022. gada 9. novembris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

SFS vingrinājumi - atvilkta loka noturēšana*

60 šāvieni no 18m distances pa T punktu, labojot individuālās šaušanas kļūdas**

Atsildīties

ceturtdiena, 2022. gada 10. novembris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

SFS vingrinājumi - atvilkta loka noturēšana*

60 šāvieni no 18m distances pa mērķi, labojot individuālās šaušanas kļūdas**

Atsildīties

piektdiena, 2022. gada 11. novembris
Iesildīšanās, VFS viens aplis

SFS vingrinājumi - atvilkta loka noturēšana*

60 šāv.no 18m distances pa mērķi, fiksējot rezultātu un labojot individ.šaušanas kļūdas**

Atsildīties

sestdiena, 2022. gada 12. novembris
Aktīvā atpūta, VSF - pārgājieni, sporta spēles

svētdiena, 2022. gada 13. novembris
Iesildīšanās, starts treniņsacensībās "Rīgas kauss telpās - 11".

* Līga Ilona 40/60X10-5-4, Romans, Lija Viktorija, Dilans 25/50X10-5-6, Inese 20/40X10-5-2

** Līga Ilona, Lija Viktorija vilkšana, Romans kreisā roka, Dilans stabilā stāja, Samirs tuva distance, Inese

šāviena struktūra.


