TRENING
9 Styczen — 15 Styczen 2017

1 Trening

Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom
45’ biegu z niska intensywno$cig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.
Zapobieganie kontuzjom:

3 serie:
Cwiczenie 112 — wytrzymaj w kazdej pozycji 45’

CORRECT WRONG
CORRECT WRONG

Cwiczenie 3:

Wykonaj przysiad tak aby uda byly rownolegle do podtoza (nie réb zbyt glebokich
przysiadow)

10 przysiadow (do kata 90 stopni)
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2 Trening
Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnoscig do 75% tetna max.
Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢:

6 serie.
Jedna seria to 6 x 30”” biegu z wysoka intensywnoscig.

W I serii: 35 spokojnego biegu
W 1I serii: 30°” spokojnego biegu
W 1II serii: 25" spokojnego biegu
W IV serii: 20’ spokojnego biegu

Asystenci — czas przerwy dtuzszy o0 5’

Tetno — do 93% tetna maksymalnego lub praca migdzy $rednia a cigzka (ale nie bardzo
cigzka)

Przerwa mig¢dzy seriami 3 minut

Trucht 10’ Rozcigganie

Jezeli bedzie zimno, to mozesz ten trening zrobi¢ w fitnessie na biezni.
Woéwcezas musisz dodac czas na jej rozpedzenie.

Bieg z wysokg intensywnoéci to pomiedzy 17-18km/h a spokojny bieg to okoto 10km/h.

3 Trening

Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom (Cwiczenia z treningu nr 1)

45’ biegu z niska intensywnoscig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.
Podczas 40’ biegu zréb okoto 10 przyspieszen na odcinakach od 20 do 80m.

Jesli bedzie zimno zrob ten trening na biezni w fitnessie, lub:

Sitownia — najlepiej trening obwodowy — 1 godzina (lub podobny w formie — body pump,
tabata, crossfit (rozsadny).

Ewentualnie wybierz sam 10 ¢wiczen, dobierz takie obcigzenie aby$s mogt zrobi¢ 30
powtdrzen i zrdb trening obwodowy w formie interwatu: 30°” praca / 15 przerwa.

4 serie.



4 Trening

Wydluzona szybkos¢

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace (skipy itp...)
Rozcigganie dynamiczne

2 serie:

10 x 60m przyspieszenie

Przerwy miedzy odcinkami — okoto 1 — powrdt w truchcie

Przerwy miedzy seriami — 4’

Predkos¢ — (okoto 15— 17°’/100m) - zacznij trening wolniej a skoncz szybciej.
Jesli bedzie zimo zréb trening spokojnie;j.

Nie sg to sprinty !!!

Biegaj z zapasem predkosci.

Jesli bedzie §lisko, to postaraj si¢ znalez¢ halg 1 zrobi¢ taki sam trening na krotszych
odcinakach (zaleznie od hali)

Ewentualnie powtorz trening nr 2 w fitnessie.

Trucht 10 + rozcigganie



