
TRENING
23 Luty – 1 Marzec 2015
Trening 1
Niska intensywność + SIŁA
30’ biegu z niską intensywnością - średnie tętno około 150 lub 70% - 75% tętna max.

+ mięśnie brzucha  i grzbietu – 5’ dowolne ćwiczenia
Trening 2

Rozgrzewka:

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

Rozciąganie
3 x 40m przyspieszenie,

Wysoka intensywność
4 x180m – 36’’ – przerwy 30’’

Przerwa 5’
4 x 150m – 27’’- przerwy 30’’

Przerwa 5’
4 x 120m – 20’’- przerwy 30’’

Trucht 5’ Rozciąganie,

Do 93% tętna maksymalnego, lub wysiłek pomiędzy wysokim a pracą bardzo ciężką, ale nie maksymalną.
Trening 3

Odpoczynek

Trening 4
Trening 5

TEST W SPALE – piątek lub sobota 
Trening 6
Odpoczynek

Trening 7

Odpoczynek


