AGNE.... 35

ANITAS SILINAS
10 KM TRENINU PLANS

SAREZGITIBA

Sac trenéties 24. marta, lai
SACENSIBU DIENA butu
18. maija

SAISINAJUMI

VS - VIEGLS SKREJIENS

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

W - IESANA
5T - 5KM SACENSIBU TEMPS
10T - 10KM SACENSIBU TEMPS

AT - ATPUTA

IEVERO!

Ja ir slikti laikapstakli vai tev ir slikta
passajdta un nogurums - intervalus un
tempa treninus aizvieto ar vieglu skréjienu.
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