Treninplans SPORTA GRUPAI

Sacensibu periods

Priekssaciksu etaps

Saviena profilakse
32.treninnedéla (05.-11.05.2025.)

pirmdiena, 2025. gada 5. maijs
lesildisanas, VFS viens aplis
30 bez klik., 30 izvilk caur klikeri un atlikt, 30 ar 5 sek pauzi, viss pa merki.
45 teméjot sarkanaja uz 3, 45 témeéjot sarkanaja uz 9
Atsildities

otrdiena, 2025. gada 6. maijs

lesildisanas, VFS viens aplis
30 bez klik., 30 izvilk caur klikeri un atlikt, 30 ar 5 sek pauzi, viss pa merki.
45 teméjot sarkanaja uz 3, 45 témeéjot sarkanaja uz 9
Atsildities

tresdiena, 2025. gada 7. maijs
lesildisanas, VFS viens aplis
30 bez klik., 30 izvilk caur klikeri un atlikt, 30 ar 5 sek pauzi, viss pa meérki.
45 teméjot sarkanaja uz 3, 45 témeéjot sarkanaja uz 9
Atsildities

ceturtdiena, 2025. gada 8. maijs
lesildisanas, VFS viens aplis
30 bez klik., 30 izvilk caur klikeri un atlikt, 30 ar 5 sek pauzi, viss pa merki.
45 temeéjot sarkanaja uz 3, 45 témeéjot sarkanaja uz 9
Atsildities

piektdiena, 2025. gada 9. maijs
lesildisanas, VFS viens aplis
30 bez klik., 30 izvilk caur klikeri un atlikt, 30 ar 5 sek pauzi, viss pa merki.
45 teméjot sarkanaja uz 3, 45 témeéjot sarkanaja uz 9
Atsildities

sestdiena, 2025. gada 10. maijs
Aktiva atpata, VFS - pargajieni, sporta spéles, daliba lokalas loka Sausanas sacensibas.

svétdiena, 2025. gada 11. maijs
Aktiva atpata, VFS - pargajieni, sporta spéles, daliba lokalas loka Sausanas sacensibas.



