TRENING
10 Lipiec — 15 Lipiec 2018

1 Trening

Niska intensywnos¢

30’ biegu z niska intensywnoscig - §rednie tetno okoto 75% t¢tna max.
Nie biegaj wolniej niz 5°00°’/km
6 x 80 przyspieszenie (wolniej niz sprint)

2 Trening
Rozgrzewka
15’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.
Rozcigganie

Wysoka intensywnos¢:

3 serie:
Jedna seriato 8 x 75m — pol2 — 13"’ — przerwy 15’

Przerwa mi¢dzy seriami — 5’

Trucht 10’ Rozcigganie,

3 Trening (Sroda)

Rozgrzewka
15’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.
Rozcigganie

Szybkos$¢ / RSA

Sedziowie:

| seria: 6 X 40m — przerwy 60°°— po 5,80

Il seria: 6 x 40m — przerwy 60°’ — po 5,70
Asystenci:

| seria: 5 X CODA — przerwy 60’ — po 10,00
Il seria: 6 x 30m — przerwy 30°’ — po 4,50

Przerwa migdzy seriami: 5’



10m sprint

8m sideways right

8m sideways left

10m sprint
start start
line gate

Trucht 10 + rozciaganie

Czwartek i piatek - odpoczynek



