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APZIMEJUMI

VS - VIEGLS SKREJIENS

erts temps, kura var brivi skriet un mierigi
sarunaties (klusa, vienmériga elposana)

P - PAATRINAJUMS

ieklaut skréjiena otraja puse intensivu tempu
(tuvu maksimalajam). Atpata péc katra
paatrindjuma ir lidz pilnigai atjaunosanai, l&ni
skrienot vai solojot. Atpata ir apméeram 4 - 5x
ilgaka neka pats paatrinajums.

| - INTERVALI

skréjiens planotaja sacensibu tempa.
Atputa péc intervala ir soloSana vai lens
skréjiens. Janem véra, ka, uzsakot
treninplanu, planotais sacensibu temps ir
zemaks, neka treninplana vida.

VS 10 min
- AKTIVA VS 8 min - - VS 10 min . - AKTIVA VS 35 min - - | 15 min .
1 BRIVS  \1pgTa X i2minsolot BRIVS  BRIVS  3x ;2 rialie VS 25 min 7 BRIVS  \1ogTA  Patox20sek BRIVS  BRIVS  2x 5omcie VS 50 min
VS 10 min
VS 10 min VS 15 min
T AKTIVA _VS 8 min_ 7 n I 5min , . AKTIVA VS 30 min . = I 10 min .
2 BRIVS  A1pPOTA Tminsolot BRIVS ~ BRIVS  3x 7 5nicy VS 30 min 8 BRIVS  \SogTA Ps-10x15sek BRIVS  BRIVS  2x i VS 40 min
VS 10 min VS 10 min
VS 10 min. VS 10 min
. AKTIVA VS 25 min . - | 5min . . AKTIVA VS 40 min - . I 15 min .
3 BRIVS  \'hOTA  Pubxiosek BRIVS  BRIVS  3x Bl VS35 min 9 BRIVS  \pOTA Pésx30sek BRIVS BRIVS 3x rmmie VS 45 min
VS 10 min VS 5-10 min
VS 15 min VS 10 min
o o 115 min
- AKTIVA VS 30 min - . 1 5 min . - AKTIVA VS 35 min - - 1 min solot .
4 BRIVS ATPOTA P 6-8 x 15 sek BRIVS BRIVS 4 x Zmin solot VS 30 min 1 0 BRIVS ATPUTA P 6-8 x 30 sek BRIVS BRIVS 10 min VS 45 min
. 1 min solot
V5 10 min VS 5-10 min
VS 15 min VS 10 min
- AKTIVA VS 35 min - - | 5 min . - AKTIVA VS 35 min - - | 10 min .
5 BRIVS ATPUTA P 4-6 x 20 sek BRIVS BRIVS 4 x 2 min solot VS 40 min 1 1 BRIVS ATPOTA P 8-10 x 20 sek BRIVS BRIVS 3x m VS 45 min
VS 10 min VS 5-10 min
VS 15 min
- AKTIVA VS 35 min - - | 5 min . - AKTIVA VS 35 min . - .
6 BRIVS  \1hgTA  Pésx20sek BRIVS  BRIVS  2x 51l VS 45 min 1 2 BRIVS  \1pOTA Pésxissek BRIVS ~ BRIVS VS20min  10km
VS 10 min

AA - AKTIVA ATPUTA

cita aktivitate: pastaigas, vingrosana,
peldésana, ritenbrauksana u.c. (lidz 1 h) vai
viegls skréjiens ap 20 - 30 min., vai brivs.




