TRENING
20 Luty — 26 Luty 2017

1 Trening (+1)

Niska intensywnos¢

30’ biegu z niskg intensywnoscig - §rednie t¢tno okoto 75% tetna max. lub wysitek miedzy
komfortowym a $rednim.

+ silownia

Spokojne rozcigganie

2 Trening (+3)
Rozgrzewka

10’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% t¢tna max.
5’ ¢wiczenia mobilizujace (skipy, dostawny, przyspieszenia itp...)
Rozciaganie - dynamiczne

RSA/Wytrzymalo$¢ szybkosciowa:

2 serie: (-2) po 4 okrazenia (po 8 sprintéw)
3 serie: (-3) po 3 okrazenia (po 6 sprintow)
Przerwy migdzy przyspieszeniami 30 sekund
Przerwa migdzy seriami 5 minut.

Asystenci — ta sama ilo$¢ powtdrzen, lecz organizacja treningu jak na ponizszym rysunku.
Biegaj ze zmienng predkosciq — predkos¢ podana na rysunku jest % Twojej predkosci
maksymalnej.
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Trucht 10’ Rozcigganie
2 serie: mig¢$nie brzucha, grzbietu, pompki

3 Trening (-3 lub -2)

Rozgrzewka

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

3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:

| seria - 5 odcinkéw 10m marsz + sprint 10m

Il seria - 5 odcinki 10m krok dostawny L + P + 15 sprint

I11 seria - 5 odcinki 10m skip A — kolana wysoko + 30m sprint
IV seria - 5 odcinki 10m krok dostawny P + L + 15 sprint

V seria - 5 odcinkéw 10m bieg tylem + sprint 10m

Przerwy mi¢dzy odcinkami — spokojny powr6t marszem
Przerwa migdzy seriami — 3.
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Trucht 5’ rozcigganie

4 Trening (-1)
Rozgrzewka
5’ biegu z niskg intensywnoscig do 75% tgtna max.
5’ skipy, dostawny itp...
Rozcigganie
3 x 20m przyspieszenie

Szybkos¢:
2 serie:
Jedna seria to 3 sprintéw jak na rysunku ponize;j.

Jesli mozesz zrobi¢ trening z partnerem — jeden z was jest liderem — drugi
nasladuje sposob poruszania si¢ kolegi — ,,lustro” (okoto 3 sekund) i dalej

przechodzisz w okoto 20m sprint.
Jesli robisz trening sam zacznij dynamicznym startem (¢wiczenie ze zmiang

kierunku poruszania si¢) i dalej 20m sprint.
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