
Treniņplāns SPORTA GRUPAI

Sagatavošanas periods
Ievirzošais etaps
VFS, SFS, šāviena profilakse

3.treniņnedēļa
11.10.2021.

120 šāvieni ar gumijas trenažieri

12.-14.10.2021.

Iesildīšanās

VFS - 1 aplis

Vilkt caur klikeri, atliekot šāvienu 60 reizes

Iepazīšanās ar SFS vingrinājumu 20/40X10

Šaušana bez klikera pa tukšu vairogu 30 šāvieni

Atsildīšanās

15.10.2021.

120 šāvieni ar gumijas trenažieri

16.-17.10.2021.

Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni


