TRENING
22 Styczen — 28 Styczen 2018

1 Trening
Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom

40’ biegu z niska intensywno$cig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.

Zapobieganie kontuzjom:
3 serie — wytrzymaj w kazdej pozycji 30’

CORRECT WRONG

2 Trening

Silownia lub fitness — trening obwodowy, trx, tabata itp... Cwiczenia
ogolnorozwojowe



3 Trening

Rozgrzewka

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

Srednia intensywnos¢:

6 serie.
Jedna seria to 6 x 30”’ biegu z wysoka intensywno$cia.

W I serii: 30°” (135m.) — przerwa 40’’ spokojnego biegu
W Il serii: 30°’(135m.) — przerwa 40°’ spokojnego biegu
W I serii: 30°’°(140m.) — przerwa 35’ spokojnego biegu
W 1V serii: 30°°(140m.) — przerwa 35’ spokojnego biegu

Asystenci — czas przerwy dtuzszy o 5’

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

Przerwa mig¢dzy seriami 3 minut

Trucht 10’ Rozciaganie
4 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom
15’ biegu z niskg intensywnoscig - $rednie tetno okoto 75% t¢tna max.
5’ ¢wiczen mobilizacyjnych: skipy, dostawny itp....

Rozciagganie

Wykonaj 1 seri¢ ponizszych ¢wiczen, pozniej 10 przyspieszen na odcinkach 100m. Powtorz
to 2 x (czyli ponownie zacznij od ¢wiczen i dotdz 10 przyspieszen).

1 seria:

CORRECT WRONG




CORRECT WRONG

Pompki — 20 powtorzen
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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10 x 100m — przyspieszenie — nie szybciej niz 16°°/100m.
Przerwy — powrdt w marszu



