Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

Speciala spéka izturibas attistibas etaps

SFS attistiSana, individualo Sausanas kludu profilakse
3.treninnedéla (14.-20.11.2022.)

pirmdiena, 2022. gada 14. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Sav.no 18m distances pa meérki, fikséjot rezultatu un labojot individ.Sausanas kludas**
Atsildities
otrdiena, 2022. gada 15. 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
tresSdiena, 2022. gada 16. 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
ceturtdiena, 2022. gada 17. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Sav.no 18m distances pa mérki, fikséjot rezultatu un labojot individ.Sausanas klGdas**
Atsildtties
piektdiena, 2022. gada 18. novembris
Cela uz sacensibam Best Indoor Lietuva
sestdiena, 2022. gada 19. novembris
lesildiSanas, starts parbaudes sacensibas "Best Indoor"
svétdiena, 2022. gada 20. novembris
lesildisanas, cina par zelta godalgam sacensibas "Best Indoor"

* Liga llona 40/60X10-5-4, Romans, Lija Viktorija, Dilans 25/50X10-5-6, Inese, Tatjana 20/40X10-5-2
ceturtdien SFS vingrinGjumus nepilda!

** Liga llona - asais atlaidiens, Lija Viktorija vilksana, témésanas korekcija ar lazertémekli, Romans krei-
sas rokas noturésana, Dilans stabila staja, piemeklét bultas, Samirs tuva distance, fiksacija zodd, Inese
spéks, saviena atra apstrade saglabdjot Saviena struktiru.



