Vasaras gatavoSanas atskaites trenini, Starptautiskas kategorijas un augstakas ligas kandidatiem.

11 Pirms uzsakt gatavosanos sezonai obligata veloergometra parbaude !!!

Izmantojot jebkuru no pieejamajam fitnesa aplikacijam, péc trenina, jaregistré veiktais trenins
ekransavina (screenshot) un janosita uz kriss.kupcus@lhf.lv

Ja tiek veikts jebkads cits trenina veids ka skrieSana, laiks japalielina vismaz par 15 minatém.

e 02.07.-05.07. jaregistré aplikacija 20 minGsu skréjiens, vai lidzvertigs cita veida kardio trenins
(velo, skritulslidas u.tml.), bez normativa. (ieteicams lietot pulsometru, Pulss 120-140) Ja
iespéjams, uzradit ari vidéjo pulsa radijumu.

e 16.07.-19.07. jaregistre aplikacija 30 mintsu skréjiens, vai lidzvértigs cita veida kardio trenins
(velo, skritulslidas u.tml.), bez normativa, (ieteicams lietot pulsometru, Pulss 120-140) Ja
iespéjams, uzradit ari vidéjo pulsa radijumu.

e 23.07.-26.07. jaregistre aplikacija 3 kilometru skré&jiens, normativs — 15:00 minGtes. (35+ gadi
16:00 mindtes), sievietém 1500m skré&jiens, normativs — 9:00 mintes (30+ gadi 10:30 mindtes)

e 30.07.-02.08. jaregistré aplikacija 30 minGsu skréjiens, vai lidzvértigs cita veida kardio
trenins$(velo, skritulslidas u.tml.), bez normativa, (ieteicams lietot pulsometru, Pulss 120-140) Ja
iespéjams, uzradit ari videjo pulsa radijumu.

e 06.08.-09.08. jaregistré aplikacija 3 kilometru skréjiens, normativs 13:45 minates. (35+ gadi
14:45 minites), sievietém 1500m skréjiens, normativs — 8:15 mindtes (30+ gadi 9:45 mindtes)

e 13.08.-16.08. jaregistré aplikacija 40 minGsu skréjiens, vai lidzvértigs cita veida kardio
trenins$(velo, skritulslidas u.tml.), bez normativa. (ieteicams lietot pulsometru, Pulss 120-140) Ja
iespéjams, uzradit ari videjo pulsa radijumu.

e 20.08.-23.08. jaregistre aplikacija 40 minGsu skréjiens, vai lidzvértigs cita veida kardio
trenins(velo, skritulslidas u.tml.), bez normativa. (ieteicams lietot pulsometru, Pulss 120-140) Ja
iespéjams, uzradit ari vidéjo pulsa radijumu.

e 27.08.-30.08. jaregistre aplikacija 3 kilometru skréjiens, normativs 12:30 minates. (35+ gadi
13:45 mindtes), sievietém 1500m skré&jiens, normativs — 7:45 minGtes (30+ gadi 9:00 minGtes)
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