Treninplans SPORTA GRUPAI
Sagatavosanas periods

levirzosais etaps

VFS, SFS, saviena profilakse
4.treninnedéla
18.10.2021.
120 savieni ar gumijas trenazieri
19.-21.10.2021.
lesildiSanas
VFS - 1 aplis
100 savieni bez klikera pa T.punktu
SFS sagatavos$anas vingrinajumi péc individuala plana (pielikums)
Kompleksi Savieni pa tuksu vairogu bez redzes kontroles
AtsildiSanas
22.10.2021.
120 savieni ar gumijas trenazieri
23.-24.10.2021.
Aktiva atpuUta - sporta spéles, pargajieni



Pielikums - SFS individuala slodze

Atléts Atvilcieni reizes 60sX10 Noturésana sek. atputa
Emils Kristjansons 30 25 40
Lija Viktorija Seibute 20 20 40
Arina Celeja 20 20 40
Guntis Pavilons 20 40 100
Marta Runiskova 20 30 60
Anna Mihailova 20 25 40
Kristiana Kristjansone 25 25 40
Leticija Liva Reine 20 20 40
Janis Valdmanis 50 50 120
Inese Pavasare 20 20 40
Liga llona Denisenoka 20 35 60
Elza Lapsina 20 20 40
Aleksandrs Pancis 40 25 40
Parejiem 20 20 40

Starp vingrinajumiem 5 min.patraukums



