TRENING

15 Grudzień – 21 Grudzień 2014
1 Trening
Niska intensywność:
15’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

2 serie:

· 20 pompek

· 10 wypadów na każdą nogę (na zmianą L i P)

15’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.
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2 Trening
Niska/Średnia Intensywność
15’ spokojny bieg z niską intensywnością

2 serie:
Jedna seria to 6 przyspieszeń na odcinku 100m (przerwy powrót w marszu)

Przerwa między seriami 3’
15’ spokojny bieg z niską intensywnością 
Nie są to sprinty lecz bardzo spokojne przyspieszenia (dbaj o ładną sylwetkę).

3 dowolne ćwiczenia mięśni brzucha 
3 Trening
Niska Intensywność/Średnia Intensywność
10’ spokojny bieg z niską intensywnością + rozciąganie dynamiczne

10’ – na zmianę: 60’’ szybszy bieg (około 24’’/100m) /60’’ wolniejszy (około 30’’/100m)

10’ – trucht + rozciąganie
2 serie po 10 przysiadów na jednej nodze

4 Trening
SIŁOWNIA: Jeśli masz taką możliwość jako dodatkowy trening, możesz zrobić siłownię – trening ogólnorozwojowy (wybierz około 8 ćwiczeń na wszystkie partie ciała).
Zrób 3 serie takim odciążeniem abyś mógł wykonać około 10 powtórzeń.
