bta*

VIENNA INSURANCE GROUP

TRENINU PLANS

0. T. C.

SKRIENAM
KOPA

10min'™M

30minvs 4x3min VT caur 3min M [solojot 40min vs
6min/M

10min'™M
2x4min VT caur 2min M [solojot
3-4x2min vt caur 2min'mM Iso!ojot
10min'™M

30minvs 40min vs

15min/M’  5min VT 5min/M 15min'M! 10min VT 5min'M
5min' VT 10min™M 5min VT 10min'M

10minm 5minvr 5minM  4minvr 15min™M

4min™ 3minvr 3minM 2minvr 45min vs 10min V¥ 60minvs
2min™ Iminvi 10min™ 15min™M

20minM 10min'™M
6-8x20s VT caur 1:40min[M 5x4minlidll caur 4minM 40miniM 70min vs
10min™M 10min/™M

15min'M 10min'M
20min VT 50min vs 4x6min VT caur 3min/M
15min'M 10min™M

10min'M! 10min VT 5min'M 10min'™
10min VT  5min/M!  5min VT 45min vs 8x3min [l caur 3min'M 60min/M
10min'™M 10minM

15min/™M 10min™

4x5minlidl caur 5Smin(M 40min/mM 8-10x2min VT caur 2minM 70min vs
10min/™M 10min'M

10minM| 5min VT 5min/M
5min VT 5min'M
6-8x30s[idl caur 1:30min/M
10min/™

10min/M! 10minEll 5min/™M

10minEl 5min™M| Sminil 80minvs
10min'™M

1
2
3
4
S
6
4
8
9

15min/M
40min/m 60min vs 20min i@ 90min/™M
20min'™M

wd
o

10min™  2x(8minvr 4minim 15min'M
4minEl 2minM 2minEdl) 50min Vs 30minEA

caur 5minim starp sérijam .
10minm 15min M

10min/M.  10min vt 10min'M 10min™
10x20s Kl caur 1:10min[M 45min vs 7-10x4minlil caur 2minM 60minvs
10min'™M 10min/M

10min™M
50min vs 5x5min il caur 3min'M 80min/m
10min'™M

10min'M! 20minlil 10min'M
20minEl 10min/M

20min'M 10min'™M
2x5min VT caur 5min'M 3x6minjill caur 3min'M
6x15sid caur 1:15min[M 3x3min il caur 2minM
10min™M 10min'™M

90minvs

10min/™M 15minM. 10minEll 5min/M
12x2min VT caur 2min'M 3x4minlidll caur 4min'm 70min ™M
10min'™M 10min'™M

15min/M
3x5min VT caur 5min'M 40min vs 21 KM

10min'™M SACENSIBAS

I} Mierigs skréjiens jeb Iéns skréjiens 5T 5km sac. temps
I8 Viegls skréjiens, kad péc sajatam brivi jitas 10T 10km sac. temps
Viegls tempa skréjiens - padtrinats temps, kad jau ir nepiecieSams skriet ar slodzi jeb "izelpoties”, bet ne maksimdails temps 21T 21km sac. temps

T Tempa skréjiens - pldnotais sacensibu temps un atrak (atkariba no distances garuma)






