Treninplans SPORTA GRUPAI

Bazes periods
Speciala spéeka izturibas attistibas etaps

Speciala spéeka izturibas attistiSana maksimala slodze

14.treninnedéla (30.12.2024.-05.01.2025.)

pirmdiena, 2024. gada 30. decembris
lesildisanas, VFS viens aplis
60 S. - 18m pa merki
Atvilkta loka noturésana 55 s, 110 s.atpata, 10 reizes, 2 pieg., 5 min.atpUta starp pieg.
Atsildities
otrdiena, 2024. gada 31. decembris

tresdiena, 2025. gada 1. janvaris

LAIMIGU JAUNO GADU!

ceturtdiena, 2025. gada 2. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
60 S. - 18m pa meérki
Atvilkta loka noturéSana 55 s, 110 s.atputa, 10 reizes, 2 pieg., 5 min.atpUta starp pieg.
Atsildities
piektdiena, 2025. gada 3. janvaris
lesildisanas, VFS viens aplis
60 S. - 18m pa merki
Atvilkta loka noturéSana 55 s, 110 s.atputa, 10 reizes, 2 pieg., 5 min.atputa starp pieg.
Atsildities
sestdiena, 2025. gada 4. janvaris
Sacensibas Mani pirmie starti
svétdiena, 2025. gada 5. janvaris
Sacensibas AmazonesOpen



