Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

levirzosSais etaps

Sausanas tehnikas profilakse un SFS
3.treninnedéla (13.-19.11.2023.) - specialas fiziskas sagatavotibas attistiba

pirmdiena, 2023. gada 13. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana 30/60X10-5-4
60 Savieni pa T punktu ar 5 sekunzu pauzi
Atsildities
otrdiena, 2023. gada 14. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana 30/60X10-5-4
60 Savieni pa T punktu ar 3 sekunZu pauzi
Atsildities
treSdiena, 2023. gada 15. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana 30/60X10-5-4
60 Savieni pa T punktu ar 5 sekunzu pauzi
Atsildities
ceturtdiena, 2023. gada 16. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana 30/60X10-5-4
60 savieni pa T punktu ar 5 sekunzu pauzi
Atsildities
piektdiena, 2023. gada 17. novembris
lesildisanas, VFS divi apli
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana 30/60X10-5-4
60 Savieni pa T punktu ar 5 sekunzu pauzi
Atsildities
sestdiena, 2023. gada 18. novembris
Aktiva atpata - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...
svétdiena, 2023. gada 19. novembris
Aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...



