TRENIŅPLĀNS –februāris
	
	14.-20.
	21.-27.
	28.-6.
	

	PIRMDIENA
	Atpūta
	Atpūta
	Skrējiens 90’, ik pēc 6’ mainot skrējiena tempu (p.130, p.140. p.150, p.155-160, tad no sākuma) vai slēpošana
	

	OTRDIENA
	Skrējiens vidējā tempā  50’
	Intervāli 6’ (p.155), 2x3’ un 3x2’ (p.160) , 6x 1’ (p.170), starpā atpūta 2x īsāka 
	Skrējiens 70’, ik pēc 10’ sprints 10” 
	

	TREŠDIENA
	Skrējiens 80’, ik pēc 6’ mainot skrējiena tempu (p.130, p.140. p.150, p.155-160, tad no sākuma) vai slēpošana – Telpu orientēšanās
	Vienmērīgs skrējiens 70’ (p.140)
	Lēns skrējiens 80’ (p.135)
	

	CETURTDIENA
	Manēža - intervāli
	Manēža - intervāli
	Manēža - intervāli
	

	PIEKTDIENA
	Skrējiens 80’, ik pēc 10’ sprints 10”
	Skrējiens vidējā tempā (p.145-150) 50’
	Atpūta
	

	SESTDIENA


	Slēpošana  vai skrējiens 60’

Vingrošana
	Skrējiens (p.140-145) 60’

Vingrošana
	Skrējiens (p.140-145)70’

Vingrošana
	

	SVĒTDIENA


	Slēpošana 100’ vai skrējiens 90’ (p.135-140)
	Atpūta
	
	


