Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

Speciala spéka izturibas attistibas etaps

SFS attistiSana, individualo Sausanas kludu profilakse
2.treninnedéla (7.-13.11.2022.)

pirmdiena, 2022. gada 7. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Savieni no tuvas distances ar ciet acim
Atsildities

otrdiena, 2022. gada 8. novembris

lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Savieni no 18m distances pa T punktu, labojot individualas Sausanas kladas**
Atsildities

tresSdiena, 2022. gada 9. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Savieni no 18m distances pa T punktu, labojot individualas Sausanas klidas**
Atsildities

ceturtdiena, 2022. gada 10. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Savieni no 18m distances pa mérki, labojot individualas Sausanas klGdas**
Atsildities
piektdiena, 2022. gada 11. novembris

lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Sav.no 18m distances pa mérki, fikséjot rezultatu un labojot individ.Sausanas klGdas**
Atsildities

sestdiena, 2022. gada 12. novembris
Aktiva atputa, VSF - pargajieni, sporta spéles

svétdiena, 2022. gada 13. novembris
lesildisanas, starts treninsacensibas "Rigas kauss telpas - 11".

* Liga llona 40/60X10-5-4, Romanis, Lija Viktorija, Dilans 25/50X10-5-6, Inese 20/40X10-5-2
** liga llona, Lija Viktorija vilkSana, Romans kreisa roka, Dilans stabild stdja, Samirs tuva distance, Inese
Saviena struktira.



