Nordea Rigas Mini maratona (5km) treninu plans

Nedéla

22.Febr.

01.Mar.

08.Mar.

15.Mar.

22.Mar.

29.Mar.

05.Apr.
12.Apr.
19.Apr.

26.Apr.

03.Mai.

10.Mai.

17.Mai.

Pirmdiena
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa

Atputa

Otrdiena
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2,5 km
skréjiens/solosana

3km skréjiens
3km skréjiens
4km skréjiens
3km skréjiens

4,5km skréjiens

Tresdiena
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa

Atputa

Ceturtdiena
Atputa
Atputa
Atputa
Atpata
Atputa

30 min solosana
30 min solosana
Atputa
Atpata
60 min solosana
Atputa
3km skréjiens

2,5km skrégjiens

Piektdiena
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa

Uz EXPO péc
numura un cipa

Sestdiena
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2 km
skréjiens/solosana
2km
skréjiens/solosana
2,5 km
skréjiens/solosana
2,5km
skréjiens/solosana
3km
skréjiens/solosana

3km skréjiens
4km skré&jiens
4km skréjiens
4km skré&jiens
5,5 km skré&jiens

Uz EXPO péc
numura un Cipa

Nordea ™

RIGAS

MARATONS

Svétdiena
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa

Minimaratons
5km

,Nordea Rigas Maratons 2010 © Nords Event Communications”

Vairak par skrieSanas treninu pamatprincipiem meklgjiet Nordea Rigas maratona majas lapa www.nordearigasmaratons.lv



