
ANITAS SILIŅAS
6 KM TRENIŅU PLĀNS

SAREŽĢĪTĪBA       ZEMA           ZEMA     

Sāc trenēties 23. martā, lai 
SACENSĪBU DIENA būtu
17. maijā

SAĪSINĀJUMISAĪSINĀJUMI
 VS - VIEGLS SKRĒJIENS VS - VIEGLS SKRĒJIENS

 W - IEŠANA W - IEŠANA

 6T – 6KM SACENSĪBU TEMPS 6T – 6KM SACENSĪBU TEMPS

ērts temps, kurā var brīvi skriet un mierīgi 
sarunāties (klusa, vienmērīga elpošana).

 AT – ATPŪTA AT – ATPŪTA
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SACENSĪBU 
DIENA
5,7 KM

*~5,7 km 

IEVĒRO!
Ja ir slikti laikapstākļi vai tev ir slikta 
pašsajūta un nogurums – intervālus un 
tempa treniņus aizvieto ar vieglu skrējienu.


