Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods

Speciala spéeka izturibas attistibas etaps

SFS fona limenis
8.treninnedéla (18.-24.11.2024.)

pirmdiena, 2024. gada 18. novembris

SVEICIENS VALSTS SVETKOS!!!

otrdiena, 2024. gada 19. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
60 S. - 3 vai 18m tuksu vairogu
20 pilni atvilcieni 60 sek., atptta 60 sek., 10 reizes, 5 piegafieni, 5 min atplta starp pieg,
Atvilkta loka noturésana 25 s, 50 s.atputa, 10 reizes, 5 pieg., 5 min.atpUta starp pieg.
Atsildities

treSdiena, 2024. gada 20. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
30 8. - izvilkt caur klikeri, 3 sek.pauze, atlikt Savienu.
60 S. - 18m (308 pa punktu, 30S8.pa merki)
20 atvilcieni 60 sekundés, atputa 60 sek.10 reizes, 5 piegajieni
Atsildities

ceturtdiena, 2024. gada 21. novembris

lesildisanas, VFS viens aplis
60 S. - 18m (308 pa punktu, 305.pa meérki)
20 pilni atvilcieni 60 sek., atptta 60 sek., 10 reizes, 5 piegafieni, 5 min atpUta starp pieg,
Atvilkta loka noturésana 25 s, 50 s.atputa, 10 reizes, 5 pieg., 5 min.atputa starp pieg.
Atsildities

piektdiena, 2024. gada 22. novembris
lesildisanas, VFS viens aplis
30 S. - izvilkt caur klikeri, 3 sek.pauze, atlikt Savienu.
60 S. - 18m (308 pa punktu, 305.pa merki)
20 atvilcieni 60 sekundeés, atputa 60 sek.10 reizes, 5 piegajieni
Atsildities

sestdiena, 2024. gada 23. novembris
Aktiva atpata, VFS - pargajieni, sporta spéles

svétdiena, 2024. gada 24. novembris
Aktiva atpata, VFS - pargajieni, sporta spéles



