Ka noritéja gatavosSanas vasaras sezonai?

Lielos vilcienos viss treninu grafiks tika pakartots 4 gadu ciklam ar galveno startu
2011 gada Pasaules ¢empionata Norvégija. 2008-2009. gada sezona tika veltits laiks
izturtbas treniniem (garie trenini). 2008-2009. gada sezona tika veltita tam, lai
2010.gada ziemas sezona varétu sakt darbu svaru zale un sakt trenét speku. Ziemas
perioda 5.ménesu garuma nedéla 2-3reizes trenéjos svaru zalé (viens trenin$ zalée
aiznem apméram 3h), 2.reizes nedéla slépoju (biezak bez ntGjam), paréjas dienas léns
krosins 1h garuma.

Ka iesakas vasaras sacensibu sezona? Kas notika 2010.g. 1. FIS Pasaules kausa
posma Vacija?

Vispar Sogad es jau sezonas sakuma jutos droSi un parliecinoSi. Neilgi pirms
pirmajiem maciem trenina jau piedzivoju diezgan smagu kritienu. Igaunija pirmajas
sacensibas atkal kritu. Nu un Vacijas sprinta distancé bija tresa reize un ta smagaka.
Acim redzot, kad spéj sasniegt tadu fizisko kondiciju, kad sac méginat apmanit fizikas
likumus, notiek $adas nelaimites, kas tevi pabremzé. Bet nu rollersléposana sadi
kritieni ir normala lieta.

Kadi plani atlikuSajai sezonai?

Galvenais un svarigakais plans ir sadziedét roku un plecu. Pasreiz vél nevaru pabraukt
ar nGjam. Treninos braucu bez ndjam. Starp citu bez ntjam es ari jutos |oti labi un
spéju sasniegt gandriz tadu pasu apla laiku, ka ar ndjam. Ceru, ka varésu ielekt
vismaz septembra sacensibu vilciena.

Neskatoties uz visiem planiem, bijusajiem un nakoSajiem rezultatiem pats galvenais
mans merkis jau ir sasniegts. Brauciens ar rolleriem man sagada baudu, man tas ir
viegli vai ar ndjam, vai bez nGjam. Ta man ir milaka rotala.

Daias Ivo atzinas par rollersléposanas treniniem:

1) Ja Priekulu trasé spé€j vienu 2,6km apli nobraukt 5min un tris aplus péc kartas veikt
katru apli ar vidéjo apla laiku 5min un 13sek, tad Tu esi gatavs Pasaules kausa
posmos cinttie par punktiem (1-30 v.).

2) Nebrauc rollersléposana trenéties uz Alpiem. Braucot ar rolleriem pavelc 30min
aiz muguras auto riepu un sapratisi, ka Alpi atrodas Latvija. Piebilde-tikai nevelc riepu
ta, ka visu ziemu Tev no jauna bls jamacas sléposanas tehnika.

3) Ja Tu péc trenina veikSana apsédies un nesaproti, kapéc Tu to dariji un, ko Tu nota
ieguvi, tad labak So treninu izlaid. Vienkarsi braukt brauksanas péc nevajag. Centies
domat profesionali. Netérée savu laiku!



