TRENING
7 Styczen 2019 — 13 Styczen 2019

1 Trening

Niska intensywno$¢ + zapobieganie kontuzjom

45’ biegu z niska intensywno$cig - srednie tgtno okoto 75% tetna max.
Predkos$é¢ — nie wolniej niz 5°10°°/km (+/- 12km/h)

Zapobieganie kontuzjom:

3 serie:
Cw. nr 1: — utrzymaj pozycj¢ 60°°

CORRECT WRONG

Cw. nr 2: — utrzymaj pozycje 30”’

CORRECT

Cw. nr 3: Zréb duzy krok po boku, odbij si¢ z nogi ugietej i powré¢ do pozycji startowej. Na
zmiang L 1 P noga.

10 wypadow na kazda noge (na zmiang L i P)

Ugnij kolano do okolo 45 stopni

Cw. nr 4: Wykonaj przysiad tak aby uda byty pod katem 45 stopni do podtoza (nie rob zbyt
glebokich przysiadow). Nastepnie odbij si¢ dynamicznie 1 wykonaj wyskok.
10 powtdrzen
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Cw. nr 5: Pompki — 20 — 30

2 Trening

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

LUB

Rozgrzewka

10’ biegu z niska intensywnos$cia do 75% t¢tna max.
10’ ¢wiczenia — skipy, dostawny, zyg-zak itp....

Sila + przyspieszenia:

2 serie przysiadow z wyskokiem (¢wiczenie nr 4)

+

6 x 40m przyspieszenie (po 6,60) — przerwy powr6t w marszu
Przerwa 5’

2 serie wypadow w bok (¢wiczenie nr 3)

+

6 x 40m przyspieszenie (po 6,60) — przerwy powr6t w marszu

Trucht 5’ + rozcigganie

3 Trening
Rozgrzewka

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

Srednia intensywnos¢:

3 do 4 serie:

5 x 1’ minut biegu ze $rednig intensywnoscig.

Predkos¢ — okoto 4°00/km (24°°/100m = 15km/h)

Tetno — do 86% tetna maksymalnego lub praca migdzy $rednig a cigzka (ale nie bardzo
cigzka)



Przerwa mig¢dzy odcinkami 30 sekund marszu
Przerwa migdzy seriami 3 minuty marszu

Trucht 5* Rozcigganie

4 Trening

Niska intensywnos¢ + zapobieganie kontuzjom

50’ biegu z niskg intensywnoscig - §rednie tetno okoto 75% tetna max.
Predkos$é — nie wolniej niz 5°00°°/km (+/- 12km/h)

10 x 100m — przyspieszenie — nie szybciej niz 16,5”°/100m.
Przerwy — powr6t w marszu

+ Cwiczenia z treningu nr 1



