Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

Speciala spéka izturibas attistibas etaps

SFS attistiSana, individualo Sausanas kludu profilakse
5.treninnedéla (28.11.-04.12.2022.)

pirmdiena, 2022. gada 28. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 sav.individ.Sausanas klGdu laboSanai**
Atsildities
otrdiena, 2022. gada 29. novembris
lesildiSanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 sav.individ.Sausanas kltdu labosanai**
Atsildities
tresSdiena, 2022. gada 30. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 sav.individ.Sausanas klGdu labosanai**
Atsildities
ceturtdiena, 2022. gada 1. decembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Sav.individ.Sausanas klidu laboSanai**
Atsildities
piektdiena, 2022. gada 2. decembris
lesildisanas, VFS viens aplis
SFS vingrinajumi - atvilkta loka noturésana*
60 Sav.individ.Sausanas klidu laboSanai**
Atsildities
sestdiena, 2022. gada 3. decembris
Aktiva atputa - sporta spéles, pargajieni, baseins, trenazieru zale, sarikojumu dejas...
svétdiena, 2022. gada 4. decembris
Starts treninsacensibas "Mani pirmie starit"

* Liga llona 45/90X10-5-3, Romans, Lija Viktorija, Dilans 30/60X10-5-5, Inese, Tatjana 20/40X10-5-3
un visi citi, kas plano pievienoties Sporta grupai.

** liga llona - asais atlaidiens, Lija Viktorija vilksana, Romans kreisa roka, abi 3m pie spogula!
Dilans mégina citu loku, Paréjiem puse pa T punktu, puse pa mérki.



