TRENING

14 Lipiec  – 20 Lipiec  2014
1 Trening
Niska intensywność:
30’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzjom,

Trucht 5’, Rozciąganie

2 Trening
Rozgrzewka:

10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.

Rozciąganie
3 x 60m 85-90% szybkości max. Na dogrzanie.

Średnia intensywność
2 serie.
Jedna seria to 8’ zmiennego biegu: 

10’’ przyspieszenie /20’’ (trucht, bieg tyłem, dostawny itp…)

15’’ przyspieszenie / 25’’ (trucht, bieg tyłem, dostawny itp…)

20’’ przyspieszenie / 30’’ (trucht, bieg tyłem, dostawny itp…)

Itd. 

Przerwa między seriami 5’

Jest to średnia intensywność – prędkość niższa niż podczas testu interwałowego – około 21’’/100m)
Tętno do 85% twojego tętna maksymalnego
Trucht 5’ Rozciąganie,

3 Trening
Niska intensywność:
30’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzjom,

Trucht 5’, Rozciąganie

4 Trening 

Rozgrzewka:

10’ biegu z niską intensywnością do 75% tętna max.
+ 5’ ćwiczenia mobilizujące jak poprzednio.
Rozciąganie
Szybkość:
2 serie:
Jedna seria to 3 „okrążenia” jak na rysunku poniżej – Czyli 6 sprintów.

Przerwa między seriami: 5 minut

Ćwiczenia – bieg tyłem, krok dostawny, zyg-zak dostawnym (przodem i tyłem)
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Trucht 5’; Rozciąganie

Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzjom – mięśnie brzucha.
