TRENING

17 Czerwiec  – 22 Czerwiec 2014
1 Trening
Niska intensywność:
40’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

3 serie

10 przysiadów na jednej nodze (po 10 na każdą nogę) – ćwiczenie nr 6 z zestawu z Coliną

25 pompek,

20 x mięśnie brzucha (na każdą stronę) 

Rozciąganie

2 Trening
Rozgrzewka:

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

Rozciąganie
3 x 40m przyspieszenie,

Średnia intensywność
3 serie:

6 x 1’ biegu ze średnią intensywnością – do 86% tętna maksymalnego, lub wysiłek pomiędzy średnim a ciężkim, ale nie bardzo ciężka.

Przerwy między odcinkami – spokojny bieg 1’

Przerwy między seriami 4’

Trucht 10’ Rozciąganie,

3 Trening
Rozgrzewka:

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

Rozciąganie + mięśnie brzuch i grzbiet.

Odnowa biologiczna

4 Trening

Rozgrzewka:

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

Rozciąganie

3 x 40m przyspieszenie,

Szybkość:
2 serie:
6 x 40m

Przerwy między odcinkami 1’

Przerwy między seriami 5’

Zaczynaj odcinki dynamicznym startem (nabieg, półskip)
Nie biegaj odcinków zbyt szybko. 

Trucht 10’ Rozciąganie,

3 serie:

30 sekund mięśnie grzbietu -  ćwiczenie nr 2 z zestawu z Coliną

30 sekund mięśnie brzucha (ćw nr 3 zaawansowani) z zestawu z Coliną

5 Trening - Odnowa biologiczna

