@ elektrum

ANITAS SILINAS
10 KM TRENINU PLANS

SAREZGITIBA

Sac trenéties 23. marta, lai
SACENSIBU DIENA butu
IVAREIE

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.

ATJAUNOSANAS

neoeta | 1| 1] AV4 Vv VI VII
) ) 4x:
6.X' §X' 2min W
2min W Imin W 8min VS 40min
01 AT 5min VS AT 6min VS AT VS :
- . - . Trening pastaiga
Trenins japabeidz ar Trenins japabeidz ar iZpabeidz ar
2min W 2min W J %min Y
7 6x: 4x:
1min'W 2min W 2min W
. 4min VS 12min VS 50min
02 AT . 5vm_| n VS. AT Tmin 10T AT Trening pastaiga
Trenins japabeidz ar - . = .
min W Trenins japabeidz ar japabeidz ar
2min W 3min W
4x: 7X: 4x:
1min.W Tmin W Tmin W
. 3min VS 15min VS 60min
03 AT . Ein.“_m VS. AT 2min 10T AT Trening pastaiga
Trenins japabeidz ar s . . .
omin W Trenins japabeidz ar japabeidz ar
5min W 3min W
3min W
3min W 3x(800m 10T + 200Mm W 3min W
04 AT 4km VS AT +200m VS) AT 6km VS AT
3min W 500m VS 3min W
3min W
3min W .
o 3x (500m 5T + 200mW 60min
O5 AT ;’I‘("r::‘\% AT +300mMVS) AT 2&: 1?; pastaiga
v 3min W
3min W
3min W ;kmn"‘n\y;
3min W 2km VS 2km 10T .
06 AT 5Kkm AT 3x(800m 5T + 200mMW AT Tmin W 70min
2min W +200mVS) okm 10T pastaiga
km VS km VS
3min W 3min W
Imin W 3min W
. 2km VS
07 AT 3rgll‘rr1nW AT 3x (lkm 5T + 200mW AT 335mkm \\,/VS 60min
2min W +300mVS) 4Kkm VS pastaiga
Tkm VS 3min W
Tmin W
3min W -
2km VS 3min W SASE’LSABU
08 AT 2hem 107 AT AT amvs AT
1km VS 3min W 10 KM

3min W




