TRENING
16 Grudzień  –  22 Grudzień 2013
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
Średnia intensywność:
2 x 10 minut biegu ze średnią intensywnością. 
Tętno – do 86% tętna maksymalnego lub praca między średnią a ciężką (ale nie bardzo ciężka)

Przerwa między seriami 5 minut
Zestaw 2 ćwiczeń z zakresu zapobiegania kontuzjom.
Trucht 10’ Rozciąganie

3 Trening 

Niska intensywność:
40’ 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 

Basen, pływanie
