Nordea Rigas pusmaratona treninu plans

Nedéla
01.Febr.

15.Febr.
15.Febr.
22.Febr.
01.Mar.
08.Mar.
15.Mar.
22.Mar.
29.Mar.
O5Apr.
12.Apr.
19.Apr
26.Apr.
03.Apr.
10.Mai.
17.Mai.

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

Otrdiena

5km skré&jiens
5km skréjiens
5km skré&jiens
5km skréjiens
6km skré&jiens
6km skré&jiens
6km skréjiens
7km skréjiens
8km skréjiens
10km skré&jiens
8km skréjiens
8km skréjiens
10km skréjiens
10km skréjiens
10km skré&jiens

Atputa

TreSdiena
Atputa
Atputa
Atpata
Atputa
Atpata
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atpata

8km skréjiens

Ceturtdiena
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa
Atputa

4km skréjiens

4km skréjiens
5km skréjiens
5km skréjiens
Atputa
3km skréjiens
Atputa

Uz EXPO péc
numura un ¢ipa

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

Uz EXPO péc
numura un C¢ipa

Sestdiena

5km skréjiens
6km skréjiens
7km skréjiens
8km skréjiens
6km skréjiens
7km skréjiens
8km skréjiens
9km skréjiens
10km skréjiens
11km skréejiens
13km skréejiens
14km skréjiens
16km skrégjiens
18km skréjiens

10km skré&jiens

Uz EXPO péc numura

un Cipa

Nordea ™

RIGAS

MARATONS

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

Pusmaratons
21097,5 m

,Nordea Rigas Maratons 2010 © Nords Event Communications”
Treninu plans paredzéts ka paraugs un piemérots fiziski aktiviem cilvékiem, kas jau ikdiena nodarbojas ar sportu. Ja ikdiena neesat fiziski aktivs, iesakam
izmeéginat savus spekus mini maratona distancé. Ja esat pieredzgjis skréjéjs, organizatori iesaka personificét piedavato maratona treninu planu,
balstoties uz iepriek$éjo skrieSanas pieredszi, fizisko sagatavotibu, aizrausanos ar citiem sporta veidiem un Jisu planoto maratona finisa laiku.

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



