Treninplans SPORTA GRUPAI

Sagatavosanas periods
levirzosais etaps

VFS, SFS, saviena profilakse
3.treninnedéla
11.10.2021.
120 savieni ar gumijas trenazieri
12.-14.10.2021.
lesildiSanas
VFS - 1 aplis
Vilkt caur klikeri, atliekot savienu 60 reizes
lepaziSanas ar SFS vingrinajumu 20/40X10
Sausana bez klikera pa tuk$u vairogu 30 $avieni
AtsildiSanas
15.10.2021.
120 savieni ar gumijas trenazieri
16.-17.10.2021.
Aktiva atpuUta - sporta spéles, pargajieni



