elektrun

JELENAS PROKOP?UKAS
21 KM TRENINU PLANS

SAREZGITIBA

Sac sekot planam 26. janvari,
lai SACENSIBU DIENA buatu
17. maija

SAISINAJUMI

VS - VIEGLS SKREJIENS
érts temps, kura var brivi skriet un mierigi

sarunaties (klusa, vienmeériga elposana).
LVS - LOTI VIEGLS SKREJIENS

5T - 5KM SACENSIBU TEMPS

10T - 10KM SACENSIBU TEMPS

PT - PUSMARATONA TEMPS

- PAATRINAJUMI

ar 80-90% atdevi no maksimala atruma.

T - TEMPA SKREJIENS

skrieSanas temps starp vieglu skréjienu un
sacensibu tempu.

AT - ATPUTA

IEVERO!

Paatrinajumus vai tempa skréjienus nav
ieteicams skriet tad, ja temperatdra ir zem
nulles gradiem un ir slidens vai sasnidzis
daudz sniega. Ja laika apstakli nav
pieméroti, tad paatrindjumus vai tempa
treninu aizvieto ar vieglu skréjienu.
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