Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

Vispareéjas fiziskas sagatavotibas etaps
Veselibas parbaudes, SFS testi
1.treninnedéla (30.09.-06.10.2024.)

pirmdiena, 2024. gada 30. septembris

Trenazieru zales, peldbaseina apmekléjums, sporta séles
Vizite pie sporta arsta

otrdiena, 2024. gada 1. oktobris
lesildiSanas
lepazisanas ar VFS vingrinajumu izpildes tehniku - 2 apli
SFS tests - 3X pilni atvilcieni 60 sek.laika, 3X atvilkta loka maksimala noturésana
Atsildities

tresSdiena, 2024. gada 2. oktobris
Trenazieru zales, peldbaseina apmeklejums, sporta séles
Vizite pie sporta arsta

ceturtdiena, 2024. gada 3. oktobris

lesildiSanas
VES vingrinajumi - 4 apli
SFS tests - 3X pilni atvilcieni 60 sek.laika, 3X atvilkta loka maksimala noturésana
Atsildities

piektdiena, 2024. gada 4. oktobris
Trenazieru zales, peldbaseina apmeklejums, sporta séles
Vizite pie sporta arsta

sestdiena, 2024. gada 5. oktobris
Aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...

svétdiena, 2024. gada 6. oktobris
Aktiva atputa - ekskursijas, pargajieni, sarikojumu dejas...



