TRENING
18 Styczen — 24 Styczen 2016

1 Trening

Niska intensywnos$¢ + zapobieganie kontuzjom

45’ biegu z niska intensywno$cig - Srednie t¢tno okoto 75% tetna max.

Zapobieganie kontuzjom:
3 serie — wytrzymaj w kazdej pozycji 45”°

CORRECT WRONG
CORRECT WRONG

CORRECT WRONG




2 Trening

Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
Rozcigganie

Szybkos$¢ wydluzona:

3 serie.
Jedna seria to 8 x 100m. (po okoto 17-18’)

Przerwy mie¢dzy odcinkami: powrot w marszu
Przerwa migdzy seriami 3 minuty

Trucht 10’ Rozcigganie

3 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

45’ biegu z niska intensywnoscig - srednie tetno okoto 75% tetna max.
Podczas biegu dodaj kilka przyspieszen na odcinkach od 30 do 100m.

Zapobieganie kontuzjom: jak w treningu nr 1
3 serie — wytrzymaj w kazdej pozycji 45’

4 Trening

Wysoka intensywnos¢é:

10’ biegu z niska intensywnos$cig do 75% tetna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace (skipy itp...)
Rozcigganie dynamiczne

3 serie:

| seria to 8” interwatu: 60°’ szybko/60”’ trucht
Il seria to 8’ interwatu: 45”° szybko/45” trucht
I11 seria to 8’ interwatu: 30°” szybko/30’’ trucht

Im krotsze odcinki tym predkosé powinna by¢ wyzsza.
Odlegtosci reguluj tetnem — okoto 90% twojego tetna max.

Przerwy miedzy seriami — 4’

Trucht 10° + rozcigganie






