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cita aktivitate: pastaigas, vingrosana,
peldésana, ritenbrauksana u.c. (lidz 1 h) vai
viegls skréjiens ap 20 - 40 min., vai brivs.

APZIMEJUMI P - PAATRINAJUMS IN - INTERVALI

ieklaut skréjiena otraja puseé intensivu tempu skréjiens planotaja sacensibu tempa.

VS - VIEGLS SKREJIENS (tuvu maksimalajam). Atpita péc katra Atpata péc intervala ir soloSana vai léns
paatrindjuma ir lidz pilnigai atjaunosanai, léni skréjiens. Janem vera, ka, uzsakot
skrienot vai solojot. Atputa ir apméram 4 - 5x treninplanu, planotais sacensibu temps ir T - TEMPA SKREJIENS

ilgaka neka pats paatrinajums. zemaks, neka treninplana vida. nepartraukts skréjiens sacensibu tempa.

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




