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TYDZIEN 3

PONIEDZIALEK - Dzien wolny

Dzien odpoczynku / regeneracji — [np. spacer, rozcigganie, mobility 20 min]

WTOREK — Koszalin: regeneracja/Szczecin: interwat sedziowski 10 okrgzen

Koszalin: 30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa tetna - 65% maksymalnego tetna)
Szczecin:

Rozgrzewka:

10' trucht (2 strefa tetna)

3’ szybszy bieg (4 strefa tetna)

3x100m (tempo 3:30)

5’ przerwy

Interwat sedziowski:

10 okrgzen (biegamy te czasy, ktére bedziemy
zaliczamy w danej klasie rozgrywkowej
Wyciszenie:

10' (trucht)

SRODA — Dzien wolny/Regeneracja

Koszalin: Dzieh odpoczynku / regeneracji — [np. spacer, rozcigganie, mobility 20 min]

Szczecin: 30’ rower stacjonarny (2 strefa tetna - 65% maksymalnego tetna)
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CZWARTEK — Egzaminy/baza tlenowa

Koszalin: egzaminy

Szczecin: 30-45’ spokojny bieg (2 strefa tetna - 65% maksymalnego tetna)

PIATEK — Sitownia

Full Body Workout (Trening catego ciata - wszystkie partie miesSniowe)

SOBOTA — Dzien wolny

Dzien odpoczynku / regeneracji — [np. spacer, rozcigganie, mobility 20 min]

NIEDZIELA — Regeneracja

30’ spokojny bieg lub 30’ rower stacjonarny (2 strefa tetna - 65% tetna maksymalnego)
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