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Tre ni ņu plāns MT 3 un MT 5 treniņgrupām   FLORBOLS   ( 16.03  –   22. 03)    

Treniņu  diena  Treniņu galvenais  uzdevums  Apjoms  Intensitāte  

Pirmdiena     

Otrdiena  Pilnveidot nūjas tehniku      Ī sais  dribls      G arais  dribls      Bumbiņas vadīšana  starp kājām veidojot  astotnieku     V idēja  

Trešdiena  Viegls skrējiens 3 km   Pilnveidot nūjas tehniku      Ī sais  dribls      G arais  dribls      Bumbiņas vadīšana  starp kājām veidojot  astotnieku     Vidēja    

Ceturtdiena  Pilnveidot nūjas tehniku      Ī sais  dribls      G arais  dribls      Bumbiņas vadīšana  starp kājām veidojot  astotnieku     Vidēja  

Piektdiena  Skrējiens 3 km   Augsta  

Sestdiena  Viegls skrējiens 3 km vai   Pastaiga 5 km   Zema  

Svētdiena  Brīvs    

