
Treniņplāns SPORTA GRUPAI

Sagatavošanas periods

Ievirzošais etaps
VFS, SFS, šāviena profilakse

4.treniņnedēļa
18.10.2021.

120 šāvieni ar gumijas trenažieri

19.-21.10.2021.

Iesildīšanās

VFS - 1 aplis

100 šāvieni bez klikera pa T.punktu

SFS sagatavošanas vingrinājumi pēc individuāla plāna (pielikums)

Kompleksi šāvieni pa tukšu vairogu bez redzes kontroles

Atsildīšanās

22.10.2021.

120 šāvieni ar gumijas trenažieri

23.-24.10.2021.

Aktīvā atpūta - sporta spēles, pārgājieni



Pielikums - SFS individuālā slodze

Atlēts Atvilcieni reizes 60sX10 Noturēšana sek. atpūta

Emīls Kristjansons 30 25 40

Lija Viktorija Seibute 20 20 40

Arina Čeleja 20 20 40

Guntis Pavilons 20 40 100

Marta Runiškova 20 30 60

Anna Mihailova 20 25 40

Kristiāna Kristjansone 25 25 40

Letīcija Līva Reine 20 20 40

Jānis Valdmanis 50 50 120

Inese Pavasare 20 20 40

Līga Ilona Deņisenoka 20 35 60

Elza Lapsiņa 20 20 40

Aleksandrs Pancis 40 25 40

Pārejiem 20 20 40

Starp vingrinājumiem 5 min.pātraukums


